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жизнь до и после аварии на АЭС 



Именно так оценивают траге- 
дию сами японцы. Ведь ущерб 
от одного лишь землетрясения 
11 марта превысит 300 мил- 
лиардов долларов, что делает 
его самым дорогостоящим сти- 
хийным бедствием в истории. 
Однако его влияние на мировую 
экономику может оказаться еще 
более глубоким. Воздействие 
Фукусимы будет таким же, ка- 
ким было влияние Чернобыля: 
вряд ли какие-либо новые атом- 
ные станции будут одобрены 
к строительству в ближайшие 
двадцать лет. С одной стороны 
около 6 % всей мировой первич- 
ной энергии производится на 
ядерных энергоблоках. Теперь 
этот показатель снизится, что 
скажется на дефиците энергии. 
С другой стороны последствия 
аварии заставляют задуматься 
мировое сообщество о плюсах и 
минусах мирного атома. 

Перенос на стр. 5 е> 



« День Матери» и акция от «Картины ТВ»! 


Наверное, это один из самых 
светлых праздников на земле. 
Празднование Дня Матери - 
ведь это празднование самой 
жизни. С нее все начинается, и 
без нее нет жизни как таковой. 
Да и первое слово, которое 
пытается произнести ребенок 

- это «мама». Мама, мамочка, 
мамуля. Мы обязаны своим 
матерям всем, что имеем. Но 
как часто мы их обижаем. В 
детстве - своим непослушани- 
ем. В молодости... в молодости 
мы можем обойтись и без них 

- «ведь они нас не понимают». 
С возрастом нам становится 


стыдно за свои поступки, ц 
мы хотим, чтобы «все было 
хорошо». Но уже не хватает 
времени. Свои семьи, дела, 
работа... А они, матери, все так 
и остаются - любящими и вер- 
ными. И когда тебя никто уже 
не понимает (лучше, конечно 
же, не доходить до такого со- 
стояния], когда ты один или, 
даже, оказался «на дне» этой 
жизни - мама всегда остается 
с тобой. Она всегда 
помощь. 

Однако мы 

это как должное. Да и 
му праздику всего лишь 100 


Перенос на стр. 2 
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Акция: « 
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Здоровье и Отдых 


КАРТИНА ТВ 


► окончание, начало на стр. 1 


«День Матери» и акция от 

«Картины ТВ»! 




лет. Конечно же, мы любим 
своих мам и без этого. Но все 
же, согласитесь, это так здоро- 
во - празднование Дня Матери. 
Еще один повод и возможность 
впомнить о своей маме. Не про- 
сто вспомнить, но сделать на- 
стоящий праздник. Например, 
подарить приставку-ресивер 
Оипа идМ. Воспользуйтесь ус- 
ловиями акции от «Картина 
ТВ» - и сделайте своей маме 
настоящий подарок. Ведь при- 
обретая годовой абонемент, т.е. 
просмотр 120 русских каналов 
в течении года, вы получаете в 
подарок приставку. Стоимость 
приставки - $200. Согласитесь, 
это хороший подарок. 

История праздника 

История праздника такова: в 
1908 году молодая американка 
Анна Джервис из Филадель- 
фии выступила с инициативой 
чествования матерей в память 
о своей матери, которая пре- 
ждевременно умерла. Анна пи- 
сала письма в государственные 
учреждения, законодательные 
органы, выдающимся лицам с 
предложением один день в году 
посвятить чествованию мате- 
рей. Через два года ее старания 
увенчались успехом, и в 1910-м 
году штат Вирджиния первым 
признал День Матери в каче- 
стве официального праздника. 
Хотя по сути это - праздник 
вечности: из поколения в поко- 
ление для каждого из нас мама 
- самый главный человек. 

Безусловно, День матери — 
это один из самых трогатель- 
ных праздников, потому что все 
мы с детства и до своих послед- 
них дней несем в своей душе 
единственный и неповторимый 
образ — образ своей мамы, ко- 


Картина ТВ - лучший подарок на День Матери! 


торая все поймет, простит, всег- 
да пожалеет и будет беззаветно 
любить - не смотря ни на что. 

Что тебе подарить... 

Счастье и красота материн- 
ства во все века воспевались 
лучшими художниками и по- 
этами. И неслучайно — от того, _ 
насколько почитаема в государ- 
стве женщина, воспитывающая 
детей, можно определить сте- 
пень культуры и благополучия 
общества. Счастливые дети 
растут в дружной семье и под 
опекой счастливой матери. 

В этот день мы от всей души 
поздравляем дорогих мам с их 
праздником. Пусть светом и до- 
бром отзываются в душах детей 
ваши бесконечные заботы, тер- 


пение, любовь и преданность! 

А какой же праздник обходит- 
ся без подарков? Цветы, вни- 
мание - все это хорошо и пра- 
вильно. Но можно сделать этот 
праздник по-настоящему неза- 
бываемым. Например, подарить 
120 каналов от Картины ТВ. В 
пакете вы сможете смотреть 
все самые лучшие телеканалы 
- Первый, НТВ, РТР, и другие 
общие новостные каналы. А так- 
же христианские, спортивные, 
общеобразовательные, музы- 
кальные, около 20 каналов, где 
показываются только фильмы! 
А еще детские телеканалы, на- 
учно-образовательные, интер- 
национальные [3 украинских 
канала, белорусский, армянский, 
израильский, и т.д.). 

Итак, приобретая годовой 
абонемент вы получаете в по- 
дарок приставку-ресивер. У 
этой приставки есть несколько 
функций, которые особенно по- 
нравятся вашей маме, ну и папе, 
конечно. Во-первых, вы можете 
смотреть большинство каналов 
в записи. Т.е. существует двух- 
недельный архив программ, 
передач и фильмов. Не успели 
посмотреть сегодня - посмо- 
трите завтра, или послезавтра, 
и так в течение двух недель. 
Во-вторых, мы можете ознако- 
миться с программой передач 
на наделю вперед. Очень легкая 
навигация поможет вам быть 
в курсе всего. В-третьих, с при- 
ставкой Бипа Ьі§М вы можете 
записывать понравившиеся вам 
программы и фильмы на свой 
Ьагсі-сігіѵе. Другими словами, вы 
можете создать свою видеотеку 
на всю оставшуюся жизнь. 

Еще раз с праздником Вас, 
дорогие наши Мамы! 


•Э<- 
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Уважаемые читатели. 

Перед вами очередной номер газеты «Здоровье и 
Отдых». Как всегда, этот номер посвящен двум те- 
мам - здоровью и отдыху. И никакой политики! 

Впрочем, тема здоровья сегодня ассоциируется 
не только с медициной. Авария на АЭС «Фукусима» 
стала не только трагедией для самих японцев, но 
и для всех жителей нашей планеты. Об этом наша 
центральная статья. Придерживаясь ранее взятого 
курса, мы продолжаем публикацию полезных ста- 
тей и советов, так или иначе связанных с нашим 
здоровьем. При этом, все понимают, что чтение га- 
зеты и даже следование советам, которых немало в 
этом номере, не заменит посещение врача. 

При этом, еще никто не отменял важность пре- 
вентивной медицины. Ведь лечить всегда дороже и 
дольше. Именно поэтому мы призываем читателей 
к здоровому образу жизни, внося свой посильный 
вклад в развитие превентивной медицины. 

И другая важная тема - это отдых. Без отдыха не 
будет здоровья, а без здоровья не будет полноцен- 
ного отдыха. Как всегда туристическое агентство 
«Айѵапсесі СІоЬаІ Тгаѵеі» расскажет о том, где лучше 
всего отдохнуть и при этой сэкономить. В этом но- 
мере - «отпуск на Аляске». А для любителей кросс- 
вордов есть несколько задачек на предпоследней 
странице. К тому же, идя навстречу пожеланиям 
наших читателей, мы публикуем в этом же номере 
и ответы (стр. 16). 

Внимание - фотоконкурс! Наша газета объявля- 
ет фотоконкурс на тему «Отдыхай!» Самые инте- 
ресные оригинальные и курьезные фотографии о 
вашем отдыхе будут опубликованы на страницах 
этого издания. Победителей ждут призы и подарки. 
Подробности фотоконкурса на 19-й странице. 

Весна плавно переходит в лето. И знаем мы об 
этом благодаря майским праздникам. В связи с 
этим телекомпания «Картина ТВ» поздравляет всех 
ветеранов Великой Отечественной Войны и дарит 1 
месяц бесплатного просмотра 120 телеканалов на 
русском языке. Подробности смотрите на странице 
10. А еще мы поздравляем всех матерей с их празд- 
ником. Здоровья и счастья Вам, дорогие вы наши! 
И, конечно же, обратите внимание на услугами и 
сервис компаний, рекламу которых вы найдете на 
страницах газеты «Здоровье и Отдых». 


Почаще отдыхайте и будьте здоровы! 
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((СИЕСТА» - ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


Испанская традиция сиесты очень 
полезна для здоровья. Ученые обнару- 
жили, что клетки мозга, отвечающие 
за состояние бодрствования, «выклю- 
чаются» после еды. Это открытие мо- 
жет сыграть важную роль в разработке 
методов лечения ожирения. Люди, как 
и животные, становятся сонливыми 
и менее активными после еДы. Повы- 
шение уровня глюкозы в крови приво- 
дит к тому, что определенные клетки 
мозга перестают посылать сигналы, 
заставляющие организм бодрствовать. 
Глюкоза действует на клетки, синтези- 
рующие орексин (гормон, влияющий 
на сон и бодрствование). Неправиль- 
ная работа клеток может привести к 
нарколепсии (неконтролируемому за- 
сыпанйю) и ожирению. 



Эти клетки играют роль в процессе 
обучения, в формировании зависимо- 
стей, влияют на поведение, направлен- 
ное на получение удовольствия. Эти 
исследования позволяют объяснить 
возникновение сонливости после еды 
или тот факт, что голодный человек не 
может заснуть. Вывод прост - практи- 
куйте сиесту! 


г ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ НОВОСТИ 


СОЕВЫЙ СОУС ЭФФЕКТИВНЕЙ, ЧЕМ ВИНО 

Темный соевый соус может оказать- 
ся более эффективным средством, чем 
красное вино и витамины для защиты 
поврежденных клеток организма че- 
ловека. Ученые выяснили, что полу- 
чаемый из ферментированных соевых 
бобов соус содержит антиоксиданты в 
10 раз более эффективные, чем крас- 
ное вино, и в 150 раз превосходящие 
аналогичные способности витамина €. 

В избытке свободных радикалов в тка- 
нях организма ученые видят причину 
старения и возникновения таких не- 
излечимых пока недугов, как болезнь 
Паркинсона, рак и сердечно-сосуди- 
стые заболевания. Выяснилось, что по- 
требление темного соевого соуса на 50 
% улучшает циркуляцию крови спустя 
всего несколько часов после приема 



Этот соус оказывает профилактиче- 
ское воздействие и может замедлять 
развитие болезней сердца и кровенос- 
ных сосудов, а также нервно- дегенера- 
тивных заболеваний. 

Хранить соевые соусы надо в холо- 
дильнике и в темноте, в противном 
случае содержимое открытой емкости с 
соевым соусом может немного горчить. 


ОСВЕЖИТЕЛИ ВОЗДУХА ОПАСНЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ БОЛЕУТОЛЯЮЩИЕ СРЕДСТВА ВЕСЬМА ОПАСНЫ 


Выяснилось, что частое использова- 
ние этих средств во время беременно- 
сти и младенчества связано с диареей 
и болью в ушах у детей и головными 
болями с депрессией у мам. 

Всемувиной - испускаемые освежи- 
телями и аэрозолями летучие органи- 
ческие соединения. Британские'иссле- 
дователи наблюдали за развитием и 
состоянием здоровья 14 тысяч детей 
до и после их рождения. Параллельно 
они измерили уровни ѴОСз в домах 170 
детей и опросили 10 тысяч матерей об 
использовании освежителей и аэрозо- 
лей. В домах, где каждый день исполь- 
зовались освежители воздуха, младен- 
цев, страдающих диареей, было на 32% 
больше. Эти же дети чаще испытывали 
боль в ухе. 



У матерей, живущих в «аэрозоль- 
ных» домах на 10% чаще случались 
головные боли и приблизительно на 
26% чаще они испытывали депрессию, 
так как освежители воздуха и другие 
аэрозоли вместе с бытовой химией соз- 
дают сложную смесь химикалий, нара- 
щивая присутствие ѴОСз. 


Боль самый распространенный сим- 
птом, который заставляет прибегать к 
лекарственной помощи. Она возникает 
как ответная реакция мозга на химиче- 
ские вещества образующиеся в резуль- 
тате травм, инфекций и других измене- 
ний в организме. 

Исследования показывают, что риск 
частого и бесконтрольного примене- 
ния анальгетиков перевешивает лю- 
бую предполагаемую пользу. А не вы- 
явленная вовремя причина боли, может 
привести к смертельному исходу. Об- 
следование людей, злоупотребляющих 
анальгетиками, выявляет специфиче- 
ские изменения в почках, при которых 
они уменьшаются, и в них отклады- 
вается кальций. Считается, что прием 
более ЗООг обезболивающих средств 



в год опасен для почек, особенно при 
совмещении с жаропонижающими 
препаратами. Таблетки не устраняют 
причину боли, они просто блокируют 
ответ мозга на нее, попутно отравляя 
организм. Это весьма опасно, а посему 
необходимо рационально относится к 
лечению боли. 


Любые Виды печатной продукции 


ВС/5/Л/Е55 С АН ОЗ 
РОЗТСАНОЗ 
ВООКЬЕТЗ 
ВНОСНІІНЕЗ 
САЬЕЫОАНЗ I 
П.ѴЕНЗ 
ВООКМАНК8 
САТАЬООЗ 
РНЕЗЕЫТА ТЮЫ рОЬОЕНЗ 
ЗТІСКЕНЗ Ш[гД 
ОООК НАЫ6ЕНЗ 
РОЗТЕНЗ 


Заказы по телефону: 888.395.0504 
е-таіі: аЬс.ас!ѵ.зегѵісез@дтаіІ.сот 


ТУРИСТИЧЕСКОЕ АГЕНТСТВО 

( 916 ) 722-0555 



СКАРНІС ОЕБІСЫ 
ѴѴЕВ РІіеиБНІНС 
Е0ІТ0КІАІ. & С0Ы51ЛТІЫС 


916.244.3575 


540 0а1е Д ѵе- Бааатегйо, СА 95841 


*например, 1000 визитных карточек, 
двухсторонняя глянцевая печать, 
всего за $40 долларов (доставка включена в стоимость)! 


I Ггее: 1.888.395.0504 






Здоровье и Отдых 



ЗПОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 


О загрязнении и заражении пищевых продуктов 



Элла Новокольски, 
Сан-Диего, США 


Растущее число заболеваний, вы- 
званных загрязнением и заражением 
пищевых продуктов, у многих создает 
впечатление, что Американская система 
пищевого обеспечения постепенно вы- 
ходит из-под контроля. Действительно, 
здесь не мало причин для беспокойства. 

Благодаря централизованной системе 
пищевого обеспечения, единичная пар- 
тия зараженных продуктов может при- 
чинить вред потребителям по всей стра- 
не. Один зараженный участок земли в 
Мексике, на котором выращивали перец 
Халапеньо, возможно был причиной за- 
болевания 1,400 человек в более чем 40 
штатах в течение 4-х месяцев в 2008 году. 

Зараженный салмонеллой арахис на- 
нес ущерб населению по всей стране и 
возможно заразил более чем 3,900 раз- 
личных продуктов. 

Концентрированные производствен- 
ные технологии также способствуют рас- 
пространению возбудителей заболева- 
ний. Переполненные птичники, свиные 
фермы и скотные дворы, производящие 
большинство мясных продуктов на Аме- 
риканском рынке, являются мощным 
источником размножения опасных бак- 
терий и вирусов. 

Даже наличие марки «органический» 
может быть не достаточным, чтобы за- 
щитить Вас от продуктов, произведенных 
сомнительными методами, пестицидов и 
гормонов. «Ргошізеіапсі», многомиллион- 
ное производство с отделениями в штатах 
Миссури и Небраска, против которого бы- 
ли выдвинуты официальные обвинения 
во множественных нарушениях, вклю- 
чающих откорм скота не органическим 
зерном, продажу фальсифицированного 
органического сырья и выдачу обычного 
скота за органический. Ведь многие дума- 
ют, что если мясо имеет марку «органиче- 
ское», оно произведено на солнечной фер- 
ме, где за животными хорошо ухаживают 
и они счастливы. Но «РготізеІапД» продал 
тысячи молочных коров гигантским мо- 
лочным фермам, которыми владеют Эеап 
РооДз (Ногігоп Ог^апіс), ИаШгаІ Ргаігіе 
Эаііу и Аигога Баігу. 

Хотя Департамент Сельского Хозяй- 
ства и устанавливает стандарты, на осно- 
вании которых определяется, является 
ферма органической или нет, он очень 
редко принимает непосредственное 
участие в процессе сертификации. Чаще 
всего, компании сами нанимают местных 
независимых сертификационных аген- 
тов, которые удостоверяют, что компа- 
нии удовлетворяют всем необходимым 
требованиям. 

Потребители должны проявлять ак- 
тивный интерес к компаниям, произво- 
дящим продукты, и выбирать мелких 
местных производителей, где только воз- 
можно. Покупая Ваши фрукты и овощи у 
местных фермеров. Вы не только поддер- 
живаете местное сельское хозяйство, но и 
сберегаете окружающую среду от огром- 
ного количества выбросов углекислого 
газа, уменьшая расстояние на доставку. 

Знаете ли Вы, что один гамбургер мо- 
жет содержать мясо, полученное от сотен 
животных из различных частей света? 


Или, что одна партия арахиса может быть 
использована в тысячах различных про- 
дуктов, поставляемых по всей Америке? 

Вы также можете удивиться, узнав, что 
рыба, выращенная в Китае и продающа- 
яся во всех Американских супермаркетах, 
откармливается куринными отходами и 
отбросами человеческой деятельности, 
а токсичные канализационные осадки 
используются кЗк удобрения на многих 
Американских сельскохозяйственных 
фермах. 

Это только несколько примеров нашей 
«всемирной пищевой системы» и тех 
острых проблем, которые эта система 
представляет для безопасности продук- 
тов. Если Вы сделаете более глубокие 
изыскания о мире пищевой промышлен- 
ности, Вам станет ясно, что поглощение 
большого количества таких продуктов 
- это игра в Русскую Рулетку со своим соб- 
ственным здоровьем. 

В настоящее время лишь одна партия 
зараженного шпината или сладкого пер- 
ца может запросто вызвать заболевание 
людей по всей стране. И если Вы заболе- 
ли, съев гамбургер, зараженное мясо, из 
которого он был сделан, может быть из 
сотен различных мест производства, что 


делает почти невозможным определить 
источник заражения. 

Когда продукты производятся и рас- 
пространяются в таком массовом мас- 
штабе, заражение также происходит в 
массовом масштабе. К несчастью, попыт- 
ки пищевой промышленности сделать 
наши продукты более безопасными толь- 
ко добавляют еще больше проблем. 

Большинство «фермерских хозяйств» 
в наши дни не имеют ничего общего с 
маленькими фермами наших предков. В 
зонах наибольшей концентрации живот- 
новодства бактерия Листерия является 
обычным явлением в каналах водоснаб- 
жения, а сельскохозяйственные стоки 
являются основной причиной того, что 
60% Американских рек и и других водо- 
емов загрязнены токсинами и отходами. 

Далее, выращивание животных в та- 
ких условиях - вдали от их естественной 
среды обитания и питания - фактически 
увеличивает риск передачи их опасных 
бактерий и вирусов человеку. Напри- 
мер, большинство коров откармливают 
зерном, в то время как их естественное 
питание - это трава. Зерновая диета соз- 
дает повышенный уровень кислотности 
в желудках животных, который, в свою 
очередь, создает благоприятную среду 
для размножения Е.-коли бактерий . 

Даже газета «ѴѴазЫп^Іоп Рой» заяв- 
ляет: «Концентрированная технология 


пищевого производства способствует 
распространению патогенных микроор- 
ганизмов. Переполненные птицефермы, 
свинофермы и скотные дворы, произ- 
водящие подавляющее большинство 
мясных продуктов, потребляемых в 
Америке, рассматриваются учеными как 
потенциальная среда размножения опас- 
ных бактерий и вирусов.» 

Несмотря на это, до сих пор не суще- 
ствует государственных требований к 
мясообработчикам проверять свою про- 
дукцию на Е.-Коли бактерию перед тем, 
как отправлять в продажу. 

В августе 2008 года Департамент 
Сельского Хозяйства выпустил руковод- 
ство, настоятельно призывающее мясо- 
обработчиков проверять их исходные 
ингредиенты перед обработкой. Но это 
руководство не является обязательным, 
и оно было встречено неодобрением со 
стороны мясной промышленности. 

Таким образом, мясо было не только 
выращено в условиях, способствующих 
размножению болезнетворных организ- 
мов, но и не было сделано почти никакой 
проверки безопасности мяса для здо- 
ровья перед тем, как оно попало на Ваш 
обеденный стол. 


Хлорирование, радиоактивное облуче- 
ние и пастеризация: так правительство 
решает проблему бесопасности продук- 
тов. К сожалению, вместо того, чтобы 
сосредоточиться на источниках проблем 
- как то, неудовлетворительные условия 
выращивания и выкармливания «про- 
дуктов» - законодатели пытаются зама- 
скировать эти проблемы с помощью хи- 
микатов и других вредных для здоровья 
способов «обеззараживания» продуктов. 

Так, в прошлом году, Американское 
правительство решило разрешить про- 
изводителям продуктов обрабатывать 
свежий шпинат и салат радиоактивным 
излучением, чтобы уничтожать болез- 
нетворные организмы, такие как Е.-Коли 
и салмонелла, в ущерб уровню питатель- 
ности этих продуктов. 

Таким способом сельскохозяйствен- 
ный бизнес может продолжать выращи- 
вать и обрабатывать шпинат и салат в 
отвратительнейших условиях, и они все 
равно будут оставаться совершенно «без- 
опасны» для употребления, благодаря 
различным дозам радиации. 

И если не радиация, то тогда пастери- 
зация, делающая молоко и другие молоч- 
ные продукты «безопасными». В действи- 
тельности, что делает пастеризация - она 
превращает нормальное здоровое сырое 
молоко [при условищчто она получено в 
здоровых условиях), в такую его форму. 


который создает проблемы здоровья для 
подавляющего большинства людей. 

Большие корпорации все в большей 
степени принимают на себя марку «ор- 
ганический», а когда большой бизнес за- 
пускает свои руки в какой-нибудь проект, 
он прежде всего ищет пути максимизации 
своих прибылей, производя наибольшее 
количество продуктов при минимальных 
затратах. Если это означает принесение в 
жертву моральных принципов и сниже- 
ние качества, это часто именно то, что он 
(большой бизнес) и делает. 

Поэтому, Вы должны быть очень осто- 
рожны, когда видите термин «органиче- 
ский», так как это не всегда означает, что 
этот продукт явялется сколько-нибудь 
лучше для Вас или окружающей среды. 
Например, производитель «Рготізеіапсі», 
продавший тысячи коров молочным 
фермам Беап Роойз (Ногігоп Ог§апіс) и 
другим, был обвинен в ложном исполь- 
зовании марки «органический», включая 
откорм коров не органическим зерном, * 
продажу фальшивого органического 
корма и выдачу обычно откармливаемых 
коров за органически открамливаемых. 
Другие примеры включают: 

• Ногігоп Ог§апіс, компания, поставля- 
ющая продукты в ѴѴаІ-Магі, постоянно 
игнорирует государственные органиче- 
ские стандарты - а именно, выпас коров 
на естественных пастбищах. 

• Органическая марка была присвое- 
на лососю, несмотря на тот факт, что не 
существует большой разницы между ло- 
сосем, выращенным на обычной рыбной 
ферме и его органическим аналогом. 

• По крайней мере одно исследование 
пришло к выводу, что перевозка органи- 
ческих продуктов оказывает разруши- 
тельный эффект на окружающую среду в 
размере, превышающем преимущества. 
Источники здоровой пищи 

Истиное.решение по созданию более 
здоровых и безопасных продуктов за- 
ключается в очистке условий выращива- 
ния и обработки продуктов, и несомнен- 
но, в возвращении фермерства на мелко- 
масштабную основу. 

Так что, пожалуйста, сделайте своей це- 
лью покупать продукты от поставщиков, 
которых Вы знаете и которым доверяете. 
Это принесет огромную пользу Вашему 
здоровью и поддержит мелкие семейные 
фермы в Вашей местности. Вы будете по- 
лучать наиболее питательные продукты 
из источников, которым Вы доверяете, и 
Вы будете подцеживать честную работу 
действительно семейного фермерства 
вместо огромных аграрных корпораций. 

Отыскивание мелкий местных произ- 
водителей* продуктов является даже луч- 
шим выбором, чем покупка продуктов в 
элитных магазинах здорового питания, 
таких как ѴѴЪоІе Роосіз, Так как даже в 
этой сети магазинов недавно случился 
срочный отзыв мясных продуктов. 

Не смотря на то, что не каждый имеет 
доступ к продукции мелких ферм, покуп- 
ка продуктов от местных производите- 
лей становится все более популярной и 
доступной. Вы можете найте прекрасный 
список экологически чистых фермерских 
хозяйств в вашей местности здесь Ьйр:// 
ѵѵѵѵѵѴ.тегсоІа.сот/аіГісІе/ащ'ісиІШге.Ытп. 
Эта страница заполнена именами про- 
изводителей высоко-качественных ово- 
щей, фруктов, мяса и других продуктов в 
различных регионах страны. 

Если у Вас появились вопросы или Вы 
■ хотели бы избавиться от вредных хими- 
катов, которые долгие годы накаплива- 
лись в Вашем организме, позвоните мне 
по телефону 888-352-3634 (Тоіі Ргее). 
Или же мы можете написать мне на е11а@ 
ѵѵещЬЫозз-гезоигсез.пеІ, я живу в Кали- 
форнии. Консультация со мной бесплат- 


ная. 

РЕКЛАМА В ГАЗЕТЕ «ЗДОРОВЬЕ И ОТДЫХ» - ЗАЛОГ УСПЕХА ВАШЕГО ДЕЛА! 

916.222.2033 
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Жизнь до и после аварии на АЭС «Фукусима» 



окончание, начало на стр. 1 






Экономический мировой ущерб уже 
очевиден. В то время, как японские про- 
изводства по-прежнему восстанавлива- 
ются от понесенного в ходе землетря- 
сения и цунами ущерба, производители 
предупреждают, что с нарушениями и 
дефицитом ' поставок столкнутся все- 
возможные продукты, от планшета 
іРасі. фирмы Арріе до самолета Воеіп§ 
787 БгеатИпег. Эффект землетрясения 
уже очевиден для популярной машины 
ТоуоГа Ргіиз, которая полностью произ- 
водится в Японии: до землетрясения эти 
машины продавались в Калифорнии по 
средней цене на 300 долларов ниже, чем 
по накладной, а сегодня' эта цена на 1000 
долларов выше цены по накладной. 

Рыболовство 

Рыболовецкая промышленность Япо- 
нии, обуславливающая почти половину 
ежегодного дохода в 3 миллиарда дол- 
ларов, получаемого Японией от экспор- 
та продовольствия, все еще не может 
оправиться от двойного удара, получен- 
ного от землетрясения, разрушившего 
рыболовецкий флот, и предупреждений 
о радиации, которые вызвали у потреби- 
телей по всему миру обеспокоенность по 
поводу знаменитых японских морепро- 
дуктов. Землетрясение и цунами унич- 
тожили около 18,5 тысяч рыболовных 
суден. В некоторых районах страны было 
уничтожено почти 90% рыболовецкого 
флота. Теперь же рыболовам приходит- 
ся бороться с последствиями радиации, 
утекающей с АЭС «Фукусима», и кото- 
рую некоторое время просто напрямую 
выливали в океан. В то время как япон- 
ское правительство настаивает на том, 
что рыба из прибрежных вод страны 
по-прежнему безопасна, любители мо- 
репродуктов продолжают нервничать, и 
многие суши-рестораны по всему миру 
остановили импорт японской рыбы в ка- 
честве меры предосторожности. 

Буквально через неделю после траге- 
дии продавцы в супермаркетах США «до- 
ходчиво» объясняли американцам, что 
«рыба поймана до аварии и вреда для 
здоровья не представляет». Многие стра- 
ны, включая США и Китай, уже запретили 
импорт продовольствия из района Фуку- 
симы, а Индия запретила импорт всего 
японского продовольствия на период 
до трех месяцев. Крупнейший в мире и 
обычно забитый туристами знаменитый 
токийский рыбный рынок Цукидзи по- 
прежнему лишь отдаленно напоминает 
себя в лучшие дни. Ежедневный объем 
продаж на рынке снизился на 60%. 

Впрочем, это только начало, так как 
ликвидация последствий этой аварии за- 
тянется не на один год. Слишком много 
радиактивной воды утекло в океан. 

Конец «ядерного ренессанса»? 

Катастрофа в Фукусиме сигнализиро- 
вала преждевременный конец европей- 
ского «ядерного ренессанса» - движения 
в сторону увеличения доли атомной 
энергетики, которое даже заставило 


- вообще отложила планы по продлению 
работы своих АЭС. 

И хотя наш президент. Барак Обама, 
и выразил поддержку атомной энер- 
гетике, он все же потребовал провести 
всеобъемлющую проверку безопасности 
американских АЭС. 

При этом, правительства Франции, и 
Британии сохранили завидное спокой- 
ствие перед лицом глобальной паники. 
Британский премьер-министр Дэвид 
Кэмерон заявил, что по-прежнему пла- 
нирует, что к 2025 году в стране будут 
построены и запущены новые АЭС. А ми- 
нистр энергетики Франции Эрик Бессон, 
чья страна получает до 80% электриче- 
ства от атомной энергетики, заявил на 
прошлой неделе, что по его «глубокому 
убеждению, атомная энергетика никуда 
не денется ни в Европе, ни в мире, и ста- 
нет одной из основных форм энергетики 
21-го века». 

И вот здесь начинается самое интерес- 
ное. Например, если ваш автомобиль при- 
шел в непригодность - его можно сдать в 
утильсырье. «Состарившийся небоскреб» 
можно также снести (немного взрывчат- 
ки) и построить новый. Можно ли ликви- 
дировать старую АЭС без последствий для 
окружающей среды? Что делать с энерго- 
блоками? Четкого ответа на эти вопросы 
не знает никто. Между тем, человечество 
настроило АЭС по всему миру. Причина 
тривиальная - энергия, получаемая с 
атомных электростанций - самая деше- 
вая в мире. Одна проблема - нет четкой 
инструкции о том, как «хоронить» эти 
АЭС. Получается, что в мире работают сот- 
ни атомных мин замедленного действия. 
Можно спекулировать по поводу «конца 
света» сколько угодно. Проблема остает- 
ся все та же - мы сами подготовили этот 
«конец света». 

Экологический «Апокалипсис»? 

Конечно, не стоит сгущать краски. 
Ведь все будет хорошо, не так ли?! Имен- 
но так поступили японские власти не 
предоставив мировому сообществу кар- 
ту распространения скоплений радио- 
активных частиц. Вывод большинства 
специалистов атомщиков в том, что зона 
заражения выходит далеко за пределы 
20-ти километров. Между тем, сегодня 
в морской воде в прибрежной аквато- 
рии в сотни раз превышена концентра- 
ция радиоактивных веществ. Спасатели 
продолжают работать на «Фукусиме» 


Приобретайте дозиметр (индика- 
тор радиоактивного фона) - при 
возможном заражении покажет 
наличие и уровень радиации. 

Удобен и прост в обращении. 

Телефон: 916.339.2222 


ШЛ 


йтрегея 


ШЯт вхрамге 

К МЙЙ» жв*ог'5 сок» іог йоъе 
% (Ш\ «ійлшіол & «щ Ме. 
К М#(Йеаі ХГШЯЖЛ & тіа. а! 
8 воѵ/гаОіавоп/гег» 

* Ш штм |рІзЬ$.сот 


МАГАТЭ спрогнозировать, что 
доля выработанного АЭС элек- 
тричества вырастет с 6% обще- 
мировых энергопоставок до бо- 
лее 11% к 2035 году. 

Теперь же эти темпы роста 
ставятся под сомнение. Герма- 
ния - крупнейшая экономика ЕС 


- ведь авария не ликвидирована и про- 
цесс ликвидации займет не один год. 

Пока экспертам трудно оценить, ка- 
кими окажутся экологические послед- 
ствия аварии на АЭС «Фукусима». Речь 
идет о долговременных последствиях, 
ведь период полураспада радиоактив- 
ного изотопа цезия-137 составляет 30 


Во время этого процесса энергия ради- 
ация передается клеткам, разрушая их. 
Облучение может вызывать всевозмож- 
ные заболевания: инфекционные ос- 
ложнения, нарушения обмена веществ, 
злокачественные опухоли и лейкоз, бес- 
плодие, катаракту и многое другое. Осо- 
бенно остро радиация воздействует на 
делящиеся клетки, поэтому она особен- 
но опасна для детей. 

Как вывести радиацию из 
организма? 

К сожалению, особо эффективных и 
быстрых способов вывода радионукли- 
дов из организма человека не существет. 
Некоторые продукты питания и вита- 
мины помогают очистить организм от 
небольших доз радиации. Но если облу- 
чение серьезное, то остается только на- 
деяться на чудо. Проверить же уровень 


лет». Например, содержание 
этого радиоактивного изотопа и 
спустя 25 лет после Чернобыль- 
ской катастрофы выявлено в 
грибах и ягодах на территории 
Германии. 

Другая опасность таится в ра- 
диоактивном изотопе йоде-131, 
который "накапливается в щитовидной 
железе и повышает риск заболевания 
раком. Например, и сегодня - спустя 25 
лет - эксперты выявляют в рыбе, вылов- 
ленной в Балтийском море, следы черно- 
быльского цезия-137. 

Всем известен вред облучения на ор- 
ганизм человека называют облучением. • 


радиации в покупаемых продуктах мож- 
но только самостоятельно, используя 
миниатюрный бытовой дозиметр. Обыч- 
но они просты в употреблении. Если нор- 
ма значительно превышена, значит дан- 
ный предмет представляет собой угрозу 
жизни и здоровья. Защитите себя и свою 
семью от радиации! 
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Оздоровительный Центр 
предлагает следующие услуги: 

Детоксикация и 
очищение организма 


Коррекция веса 


Избавление от 
табачной зависимости 


Остановка 
выпадения волос. 
Помощь при 
облысении. 
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Здоровье и Отдых 


ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 


ХЛОРИРОВАННАЯ ВОДА 



Очищающие ароматические душевые насадки от 
А^иа Ыпе - прекрасный подарок своим любимым! 


888.209.6757 


Вообще без дезинфекции воды в го- 
родских водопроводах не обойтись. Ве- 
сенние паводки несут в водоемы грязь, 
накопившуюся в снегу, растворы удо- 
брений, гербицидов. Осенью то же самое 
происходит из-за дождей: залповые вы- 
бросы с заводов и фабрик, разливы неф- 
ти и ее производных, аварийные канали- 
зационные сбросы превращают воду в 
растворы химических веществ независи- 
мо от времени года. И о ее живительной 
силе говорить не приходится. 

Дезинфекция воды хлором или фто- 
ром спасает человека от смертельной 
микробной опасности, но одновременно 
подвергает его химической опасности, 
грозящей отдаленными последствиями 
для здоровья. Вода из-под крана несет в 
себе такие вредные составляющие, как 
механические загрязнители, соли тяже- 
лых металлов, хлор и его соединения, 
органические соединения, радионукли- 
ды, бактерии. И если бы мы наблюдали 
весь этот ассортимент невооруженным 
глазом, то наша радость от городских 
удобств сильно бы поубавилась. А позна- 
комившись с содержанием анализа хло- 
рированной водопроводной воды, мы 
бы просто впали в уныние. Но и это еще 
не все. "Алмазом в короне” хлорирован- 
ной воды заслуженно является диоксин, 
сильнейший яд, поражающий иммунную 
систему, который даже в микродозах не 


выводится из организма. Диоксин — 
компонент химического оружия "эйд- 
жент орандж", применявшегося США во 
Вьетнаме. 

Особенно опасны мутагенные соеди- 
нения, способные вызывать появление 
злокачественных опухолей. Исследова- 
ния финских ученых выявили прямую 
зависимость между мутагенностью хло- 
рированной воды и учащением злокаче- 
ственных заболеваний. Результаты ис- 
следований таковы: употребление хло- 
рированной воды сказывается особенно 
сильно на женщинах - почти в два раза 
увеличивается вероятность заболеть ра- 
ком пищевода, в 1,5 раза — раком моче- 
вого пузыря и прямой кишки, в 1,1 раза 
- раком молочной железы. Среди мужчин 
употребление хлорированной воды при- 
водит к увеличению вероятности рака 
легких. И еще — хлорированная вода на 
30% ускоряет процесс старения! 

Существует прямая связь между каче- 
ством водопроводной воды и болезнями, 
особенно у детей. Каждый пятый ребе- 
нок, пьющий воду из-под крана, подвер- 
жен аллергии. У каждого взрослого отме- 
чается воспаление суставов. 

Опасность не ограничивается только 
тем, что мы пьем хлорированную воду. 
Опасно использование ванн и душа. Хлор 
легко впитывается через кожу при кон- 
такте во время уборки, принятии душа. 


в бассейне. За час, проведенный в бассей- 
не, человек получает в 141 раз большую 
дозу тригалометанов, чем при мытье под 
душем, и в 93 раза больше, чем если бы 
просто выпил стакан воды из-под крана. 
Это объясняется тем, что во время мытья 
в теплой воде поры кожи открыты и тело 
впитывает хлор как губка. Но, пожалуй, 
самое обидное, что хлор, чрезвычайно 
вредно воздействующий на нас, людей, 
не уничтожает некоторые вирусы, на- 


пример вирусы гепатита А. Сегодня вы- 
явлены хлороустойчивые штаммы бо- 
лезнетворных бактерий, которые начи- 
нают размножаться в воде практически 
сразу после обработки хлором. Так ради 
чего мы травим сами себя, если вирусы 
и болезнетворные бактерии прекрасно 
приспособились к хлору? Нужно прямо 
сказать, что хлорирование — это зло! 

Вывод однозначный: необходимо 
устанавливать системы очистки воды! 


Здоровье, красота, омоложение и радость жизни! 



Вы хоть раз задумывались о том, поче- 
му, к примеру, древние греки не болели 
раком? Нет, не потому, что из-за войн 
они не доживали до серьезных болезней. 
Просто в отличие от нас, они не питались 
канцерогенами, засоряющими организм 
и вели более подвижный образ жизни. 
Мы, к сожалению, живем в других усло- 
виях, поэтому постоянно сталкиваемся 
с серьезными проблемами, вызванными 
зашлакованностью организма. Мы рас- 
скажем о том, как безопасно и доступ- 
ными средствами провести очищение 
организма, чтобы сохранить здоровье и 
сияющий внешний вид.. 

Скрытая угроза 

Откровенно говоря, наш организм 
способен и сам очищаться от шлаков. 
Именно для этих целей у нас есть лимфа- 
тическая система, печень, почки, кишеч- 
ник и кожа, которые выбрасывают все, 
что способно нанести вред организму. 
Но! Природные силы организма способ- 
ны справиться только с природными 
излишками. А вот противостоять все- 
возможным эмульгаторам, стабилиза- 
торам, усилителям вкуса, красителям, 
консервантам, антибиотикам и прочей 
химии - это уже выше его сил. В резуль- 
тате появляются постоянные головные 
боли, землистый цвет лица, проблемы с 
пищеварением, непонятно откуда взяв- 
шаяся аллергия и прочие неприятности. 
Впрочем, медики уверяют, что зашлако- 
ванность организма может стать при- 
чиной более серьезных неприятностей и 
выделяют несколько этапов, которые по 
мере загрязнения организма, становятся 
все более тяжелыми. 

Итак... 

В самом начале накопления шлаков 
внешне абсолютно здоровый человек 
начинает испытывать утомляемость и 
раздражительность. Если происходит со- 
кращение приема пищи (диеты, голодов- 
ки и т.д.) появляются слабость, головная 
боль, неприятные ощущения в желудке, 
печени, иногда очень сильное ощущение 
голода. Начинается вздутие кишечника 
и расстройство. 


Далее появляется сначала легкая 
ломота в суставах, частые простудные 
заболевания и неприятные изменения 
кожи лица и тела. Кожа вообще активней 
всего реагирует на поступление ядов в 
организм, поэтому первой пытается их 
вывести. Но, когда наступает предел ее 
возможностей, мы начинаем страдать 
такими заболеваниями, как аллергия, 
экземы, дерматозы, прыщи и т.д. Кожа 
становится обезвоженной и быстро увя- 
дает, легко поражаясь холодом и пересу- 
шиваясь от жары. 

Третья ступень зашлакованное™ мо- 
жет проявляться как возникновение не- 
обоснованных на первый взгляд аллер- 
гических или аллергоподобных проявле- 
ний, таких как избыточное слезотечение, 
выделения из носоглотки, постоянно 
скапливающаяся слизь в горле, конъюн- 
ктивиты, синуситы. 

Четвертая ступень - появление застой- 
ных явлений и патологических отложе- 
ний: ожирение, кисты, доброкачествен- 
ные опухоли, увеличение количества 
родинок, рост полипов и т.д. 

Пятая ступень характеризуется на- 
чалом деформации органов тела: возни- 
кают серьезные заболевания костного 
аппарата, в том числе, пародонтозы, сто- 
матиты, воспаления суставов и т.д. 

Шестая ступень - заболевания нерв- 
ной системы. 

Седьмая ступень - патологические из- 
менения клеток организма в делом или 
отдельных органов, тканей, слизистой 
оболочки органов, формирование злока- 
чественных опухолей. 

Восьмая ступень - тяжелые хрониче- 
ские заболевания, финал которых очень 
печален. 

Таким образом, при проявлении по- 
добных признаков загрязнения организ- 
ма, прежде чем приступать к лечению 
конкретного заболевания, необходимо 
провести чистку организма. И в целом 
любое хроническое заболевание нужно 
начинать лечить именно с этого. Ведь, 
пока не выведены шлаки из засорённых 
органов и тканей, лечиться бесполезно, и, 
максимум, что можно достичь, принимая 
лекарства - это временное улучшение. 
Только избавленный от «биологическо- 
го мусора» организм способен тратить 
свои ресурсы на самовосстановление, 
а не на борьбу с ядами. Таким образом, 
необходимость очищения очевидна. Но, 
прежде чем приступить к процессу чист- 
ки, важно принять к сведению следую- 
щие рекомендаций. 

Общие рекомендации по очищению 

организма 

• Во время чистки организма нужно 


увеличить объем употребления воды. 

• Программы очищения следует про- 
водить не более двух раз в год. 

• Помните, что во время чистки могут 
возникать головные боли, тошнота, сла- 
бость. 

• Для достижения максимального эф- 
фекта во время курса по очищению ор- 
ганизма обязательно делайте утреннюю 
гимнастику и в целом старайтесь вести 
более подвижный образ жизни. 

• К чистке организма лучше готовить- 
ся заранее. Где-то за месяц до этого из 
рациона лучше исключить жирную, жа- 
ренную, очень соленую, острую и про- 
чую особо вредную пищу. За две недели 
идеально отказаться от мяса и животных 
жиров. Идеально перейти на раститель- 
ную пищу и кисломолочные продукты. 
Если это еще не вошло в привычку, зна- 
чит возьмите за правило, не есть за 2-3 
часа до сна. Идеально, до 20.00. 

Если Вы решили очистить организм, 
9ти дневная программа "СЬЕДк 9", ко- 
торую легко соблюдать, поможет Вам 
сделать это постепенно и без вреда для 
здоровья. Базовая программа служит 
профилактикой заболеваний, питания 
и чистки организма. Практически с 
первого шага Вы почувствуете реальную 
возможность улучшить свое здоровье, 
очистив организм и снизив вес с помо- 
щью нашей программы "Очищение 9 ". 
Эта простая для выполнения програм- 
ма обеспечит вас всеми необходимыми 
средствами, чтобы помочь Вам очистить 
все системы организма и поддерживать 


свое здоровье. Придерживаясь этой дие- 
ты, Вы поможете своему организму очи- 
ститься от вредных химических веществ 
и начать сжигать жировые запасы. 

Программа включает в себя: 

Высококачественный сок Алоэ Вера со- 
держит: более 75 питательных веществ 
и 200 других компонентов, включая 
20 минералов, 18 аминокислот, 12 ви- 
таминов. Многовековой опыт пока- 
зал, что Алоэ обладает очищающими 
свойствами, улучшает усвояемость пита- 
тельных веществ, ускоряет выведение 
шлаков и продуктов обмена из организ- 
ма, улучшает обмен веществ. 

Коктейль Форевер Ульта Лайт Ваниль- 
ный — протеино - белковая соевая смесь, 
двухразовый прием в день равен суточ- 
ной дозе витаминов, минералов, амино- 
кислот, пищевых волокон. 

Форевер Гарциния Плюс- сжигает ста- 
рые жиры, предупреждает появление 
новых, препятствуя синтезу углеводов; 
нормализует обмен веществ; контроли- 
рует аппетит. 

Форевер Пчелиная Пыльца- сапресант 
аппетита, регулирует обменне процес- 
сы в организме человека, снабжая его 
витаминами и минералами.+ Шейкер, 
инструкция к применению и Сантиметр. 

Результат очищения - здоровьё, кра- 
сота, омоложение и радость жизни! чего 
мы ВАМ и желаем! 

Приобрести программу “СЬЕАН 9 " 
можно на сайте: ѵѵ\ѵ\ѵ.Ве5іА1ое4Ье55.сот 
Есть дополнительные вопросы? Звоните 
нам по телефону 1.855.533.3330 


1 5%-48% Оізсоипі! 

N0 ЕЕЕ5! 

N0 ОВиСАТЮЫБ! 
100% Nа^и^аI! 

И 

[Я 


Г, 5 

Ы 

■ -Щ1 Щ 

Ыоѵѵ НІКІКІС!!! 
Возможность развивать 
бизнес в 1 48 странах 
мира! 

Посетите наш сайт 
\лл/ѵ ѵѵ . Ве 5ІАІ ое4 1_е 5 5 . со т 

Продукты Пчеловодства 
Продукция из Алоэ Вера 
Коррекция Веса 

Напитки из Алоэ 
Биодобавки 

Средства Гигиены 

Уход за Кожей 

Косметика 

Звоните 1-855-533-3330 Люба, Менеджер ФЛП 
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ДОКТОРА ВЫЗЫВАЛИ? 


Сердце, тебе не хочется покоя... 



Как ни парадоксально, но, находясь за 
прочной броней грудной клетки, сердце 
прямым образом связывает наш орга- 
низм с окружающей средой. С каждым 
его ударом по нашему телу распростра- 
няются тысячи тысяч крошечных частиц 
вселенной, чтобы, пройдя лабиринтами 
кровеносных сосудов, выйти наружу че- 
рез поры или дыхательные пути, а то и 
навеки остаться в сложнейшем механиз- 
ме под названием «человек». Чем чаще 
бьется наше сердце, тем быстрее проис- 
ходит молекулярный обмен с внещним 
миром, так что без преувеличений мож- 
но сказать, что именно этот орган задает 
ритм нашей жизни. 

Но также оправданно и обратное ут- 
верждение - жизнь задает сердцу ритм. 
Вспомните, как при испуге или после 
физической нагрузки сбивается дыхание 
и учащается пульс - надежный индика- 
тор сокращения сердечной мышцы. На 
работу этого мощнейшего «двигателя» 
влияют не только эмоции и физическое 
напряжение, но и общее состояние ор- 
ганизма, здоровье отдельных органов и 
систем, качество и температура (!) воз- 
духа, окружающие нас картинки, запахи 
и звуки. 

Например, установлено, что яркие цве- 
та, в особенности красный, способству- 
ют легкому ускорению сердцебиения, а 
мягкие тона, в частности зеленый, - его 
стабилизации. Недаром стены в больни- 
цах, домах отдыха и спальнях принято 
оформлять в холодной гамме, используя 
в основном голубой, светло-зеленый, си- 
реневый или розовый. Что уж говорить 
о релаксационной музыке и ароматиче- 
ских маслах! Их воздействие на сердеч- 
ный ритм не просто экспериментально 
подтверждено, но и широко использует- 
ся в современной практике. 

Наше сердце, несмотря на всю свою 
удивительную мощь, крайне чувстви- 
тельно и незамедлительно реагирует 
на разнообразные изменения как во 
внешней среде, так и внутри организма. 
Такую особенность «солнца» жизни за- 
метил еще в шестом веке до нашей эры 
китайский лекарь Вянь Цяо, широко 
практиковавший диагностику заболева- 
ний при помощи измерения пульса. 


Сердце знает все 

Для не посвященного в тайны меди- 
цины, вариации пульса заканчиваются 


измерением частоты и ритмичности, в 
то время как Вянь Цяо описал более 600 
его оттенков, каждый из которых сви- 
детельствует о том или ином состоянии 
конкретного органа или системы. Сегод- 
ня основными показателями пульса счи- 
таются частотаГритмичность, наполне- 
ние, напряжение, высота и форма. Кроме 
того, различают венозный и артериаль- 
ный, синхронный и асинхронный пульс. 
И все эти характеристики можно опреде- 
лить простыми касаниями к запястьям 
рук! Сегодня пульсовую диагностику ши- 
роко практикуют в центрах восточной 
медицины, а некоторые ее методы стали 
классикой современного медосмотра. Ну 
а если обратиться к врачу нет возмож- 
ности или просто охота протестировать 
свое здоровье, вполне можно справиться 
и самостоятельно. 

Измеряется пульс на обеих руках с по- 
мощью касаний указательного, среднего 
и безымянного пальцев к запястью, на 
расстоянии- в один-два сантиметра от ла- 
дони с внутренней стороны руки. Лучше 


повлиять и другие факторы, не обяза- 
тельно недуг. Во-вторых, определенную 
роль может сыграть мнительность или 
некорректно проведенное измерение. 
В любом случае, прежде чем делать вы- 
воды, стоит повторить процедуру не- 
сколько дней подряд, а если результат 
останется прежним - обратиться к врачу. 
Быть может, болезнь еще в зародыше, и 
ее легко предотвратить. 

Куда более точно работает определе- 
ние температуры тела и конкретных его 
органов по частоте пульса. Для следую- 
щей диагностики необходимо измерить 
число ударов за один дыхательный цикл 
(вдох, пауза, выдох). У здорового чело- 
века в обычном его состоянии без при- 
менения каких-либо успокаивающих ве- 
ществ наблюдается от четырех до шести 
ударов за цикл. Цифра выше указанной 
свидетельствует о повышении темпера- 
туры, причем чем больше отклонение от 
нормы, тем сильнее жар. Если же число 
ударов ниже четырех, речь идет об исто- 
щении организма, хронической слабости 


Позиция пальца 

Левая рука 

Правая рука 

Поверхностный пульс 

Глубокий пульс 

Глубокий пульс | Поверхностный пугас 

р 

У мужчин 

Тонкий кишечник 

Сердце 

Легкие 

Толстый кишечник 

У жекшті 

Толстый кишечник 

Легкие 

- Сердце 

Тонкий кишечник 

1 Среднего 

Желудок 

Селезенка 

Печенъ 

Желчный пузырь 

| Безымянного 

Половые органы 

Почка (левая) 

Почка (правая) 

Мочевой пузырь 


всего проводить диагностику в первой 
половине дня. Перед обследованием- 
нельзя употреблять алкоголь, антибио- 
тики, антидепрессанты. Проверка «не 
сработает» и после физической нагруз- 
ки, пребывания на жаре или морозе, при 
остром чувстве голода и других факторах, 
способных повлиять на сердечный ритм. 

В нормальном состоянии организма 
пульс отчетливый и ритмичный, для 
мужчин - примерно 75-80 ударов в ми- 
нуту, для женщин - 65-70. Впрочем, эта 
цифра прямо зависит от роста, веса и 
возраста. Чем выше и тяжелее человек, 
тем медленнее его пульс. То же можно 
сказать и о возрасте - от рождения и до 
примерно пятидесяти лет его частота по- 
степенно снижается от 140 до 70 ударов 
в минуту, а к восьмидесяти снова возрас- 
тает до 79-89. 

Но вернемся к диагностике. Разместив 
пальцы на запястье указанным образом, 
необходимо определить, под каким из 
них четче ощущается вибрация при лег- 
ком касании, а затем при сильном нажа- 
тии. Причем результаты измерения на 
правом и левом запястье будут говорить 
о разных недугах. Если же пульс одина- 
ково прощупывается подо всеми тремя 
пальцами, скорее всего, проблемы со 
здоровьем отсутствуют. 

Но даже если диагностика сообщила 
вам о возможной проблеме, не впадайте 
в панику. Во-первых, такой осмотр не 
точен, так как на сердечный ритм могли 


или переохлаждении. Как и в предыду- 
щем случае - чем больше отклонение, 
тем ярче проявлен симптом. 

Но и это еще не все. Китайские мудре- 
цы научились распознавать по сердечно- 
му ритму еще и темперамент человека и 
даже пол его будущего ребенка! Напри- 
мер, у сангвиников в обычном состоя- 
нии пульс хорошо прощупывается, ритм 
ровный, регулярный, примерно 60-70 
ударов в минуту. У холериков частота 
ударов выше - примерно 70-80 в мину- 
ту, пульс неритмичный, резкий, четко 
ощутимы подъемы и спады пульсации. 
Как ни странно, еще выше частотность 
у меланхоликов - около 80 ударов в ми- 
нуту, при этом сами удары слабые и от- 
рывчатые. Ну а у флегматиков частота 
пульса, как правило, не более 70, удары 
ритмичные, но слабые. 

Задать свой ритм 

Интересные факты сообщают нам не- 
давние исследования сердечного ритма 
людей, практикующих йоіу и медита- 
тивные практики. Оказывается, у чело- 
века, достигшего душевного равновесия, 
биение сердца слегка замедляется. При- 
чем этот факт справедлив не только для 
стрессовых ситуаций, но и для нормаль- 
ного, спокойного состояния. Плюс таких 
изменений в снижении нагрузки на сер- 
дечную мышцу и, как следствие, увели- 
чении продолжительности ее работы. 
Успокоив свое сердце, можно существен- 
но снизить риск инфаркта и избежать 


сердечной недостаточности. 

Причем достичь такого эффекта мож- 
но не только с помощью медитации. 
Можно применять любую практику эмо- 
ционального контроля, кроме нездоро- 
вого подавления чувств и переживаний. 
Способствуют стабилизации и обще- 
му снижению частоты сердцебиения и 
активные физические упражнения. У 
профессиональных спортсменов в со- 
стоянии спокойствия пульс не превы- 
шает 40-50 ударов в минуту. Говорят, что 
такие же показатели были свойственны 
Наполеону Бонапарту, долгое время пре- 
бывавшему в военных условиях. 

Определенное влияние на сердцебие- 
ние имеет и музыка. Попадая под ее воз- 
действие, наш организм автоматически 
синхронизируется с ритмом мелодии. 
Именно поэтому под веселую, задорную 
песню легко работается, а спокойная лег- 
кая музыка помогает расслабиться. Так- 
же определенную роль играют и такие 
внешние раздражители, как цвета, запа- 
хи и температура окружающей среды. 

Если хотите поддержать свой внутрен- 
ний «двигатель» в хорошей форме и об- 
легчить ему и без того непростую задачу, 
старайтесь избегать стрессовых ситуа- 
ций, частого пребывания среди резких 
запахов, ярких красок, агрессивной гром- 
кой музыки, занимайтесь спортом и ис- 
кореняйте свои вредные привычки. 

Сердце человека - один из самых 
мощных «насосов» в мире. За день оно 
сокращается более ста тысяч раз и пере- 
качивает около 9500 литров крови. Ис- 
ходя из расчета затраченной энергии, 
человеку, чтобы повторить такую рабо- 
ту, пришлось бы поднять по лестнице до 
третьего этажа 1200 ведер воды общим 
весом более десяти тонн. 

Сердце берегите... 

Наше сердце - мощнейшая «машина», 
осуществляющая колоссальную работу 
десятки лет без перерывов и выходных. 
Но несмотря на всю свою мощь, этот ор- 
ган весьма нежен и деликатен, поэтому 
как заботливым хозяевам, нам не меша- 
ло бы время от времени облегчать его 
работу: заботиться о его состоянии и не 
перетруждать без веских на то причин. 


Возраст 

Среднее значение пульса 

(УДЙ4ИН) 

Границы нормы пульса 
(удМин) 

до 1 мес 

140 

110-170 

1-12 мае 

132 

102-162 

1-2 года 

124 

94-154 

2-4 года 

115 

80-140 

4-5 лет 

106 

86-126 

5-8 лет 

98 

78-118 

8-10 лет 

88 

68-108 

10-12 лет 

80 

60-100 

12-15 лет 

75 

55-95 

15-50 лет 

70 

60-80 

50-60 

74 

64-84 

60-80 

78 

69-89 



МігТеІефт 


оформление заказов по телефону: 

1 . 888 . 209.7010 


МирТелеком ДЛЯ биЗНбСЭ 

Телефонные линии для офиса всего за $ 20 в месяц! 

• надежная и доступная по цене связь; 

• бесплатная голосовая связь внутри компании 

(даже при наличие географически удаленных офисов); 

• низкие цены на международную и междугородную связь; 

• переадресация вызова; 

• возможности записи разговоров и ведения статистики; 

• установка голосового меню. 


Мы предоставляем Тоіі-Ргее номера: 1.800; 1.866; 1.877; 1.888; 


ЮН Юге: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


КИТ ПОМОГИ СЕБЕ САМ 


ВЕСНА - ПОВОД ОЧИСТИТЬСЯ от тоскинов 



Свежести и обновления 
особенно хочется весной. Для 
большинства женщин весна - 
повод обновить прическу или 
одежду. Но все это не принесет 
свежести, если не избавиться 
от токсинов. 

Весна - очень благоприят- 
ный сезон для очищения. Сам 
природа помогает организму в 
этот момент. Важно только не 
воспринимать очищение как 
тотальное ограничение в еде. 
Так вы только ослабите и без 
того ослабленный организм, 
независимо от того, где и в 
какой стране вы живете. Очи- 
щение от шлаков и токсинов 
логичнее всего совместить с 
витаминной подпиткой орга- 
низма. 

Это благоприятно отраз- 
иться и на состоянии кожи, 
и на фигуре. Лучший рецепт 
очищения - переход на фрук- 
товую диету с преобладанием 
цитрусовых. Программа мини- 
мум - регулярное употребле- 
ние воды с лимонным соком. 
Это мягко очистит организм, 
а попутно станет мощной инъ- 
екцией витамина С. Программа 
максимум - стакан свежевы- 
жатого апельсинового осока 
каждый день. При наличии 
удобной соковыжималки для 


цитрусовых это не потребует 
героических усилий, а эффект 
очищения, омоложения, об- 
новления будет потрясающим. 

Важный момент: не стоит 
злоупотреблять цитрусовы- 
ми тем, у кого повышенная 
кислотность. 

Иначе очищение принесет 
слишком много вреда желудку. 
Похудеть-то может и удастся, 
но это будет болезненная ху- 
доба, сопряженная с неприят- 
ными ощущениями в ЖКТ. Нам 
такие проблемы не нужны. По- 
этому в погоне за красотой не 
забываем себя беречь и при- 
слушиваться к собственным 
ощущениям. 

При повышенной кислотно- 
сти борьба с токсинами ведет- 
ся при помощи любых других 
свежевыжатых соков. Идеаль- 
ный вариант - морковный сок. 
И дешево, и доступно, и полез- 
но. Обновление жидкостной 
среды организма будет обе- 
спечено. Ведь на самом деле 
любой сок имеет тот же мощ- 
ный очистительный эффект, 
что и профессиональная хим- 
чистка ковров на дому. Струк- 
турированная вода, которая 
содержится в соках, очищает 
организм на клеточном уров- 
не, помогает обновляться во- 
дному составу каждой клетки. 


Усугубить полезное воз- 
действие весенней сокотера- 
пии поможет старая добрая 
русская парная. Поход в баню 
- вторая часть очистительных 
процедур. Это поможет до- 
биться колоссального эффекта 
обновления. Найти хорошую 
баню - это проблема в США. 
Тем не менее, в большинстве 
фитнесс клубах есть сауны. 
Так нто бодро отправляемся 
туда вместе со всеми оставши- 
мися токсинами, чтобы там же 
их и оставить. 


Очень здорово поможет вы- 
тянуть из тела все загрязнения 
обычный березовый веник, хотя 
в этих саунах это запрещено. Но 
если у вас или ваших знакомых 
есть домашняя сауна - веник 
пригодится. Листья березы име- 
ют свойство хорошо разбухать 
в парной и надежно прилипать 
к телу, высасывая из клеток все 
накопившиеся шлаки. Один час 
в парной поможет нейтрали- 
зовать эффект «неправедной» 
жизни на вредных продуктах, 
загрязняющих организм. 


Дополнить очистительные 
процедуры лучше всего маской 
из меда с солью. Только пред- 
варительно проверьте, нет ли 
у вашей кожи аллергической 
реакции на мед. Если кожа хо- 
рошо «дружит» с медовыми 
масками, не брезгуйте этим 
мощным средством очищения. 
А после бани и медовых обти- 
раний, опять налегайте на со- 
ки. Так замкнется круг весен- 
него очищения. И у токсинов 
не останется ни одного шанса 
задержаться в организме. 


НА СОН ГРЯДУЩИЙ... 



Каждый вечер, после ак- 
тивного насыщенного дня, 
прикоснувшись головой к по- 
душке, мы отправляемся в ув- 
лекательнейшее путешествие 
- в мир сновидений, аши тела 
расслабляются на мягком ди- 
ване или удобной кровати, а 
разум окунается в безбрежное 
море фантазий и ассоциаций. 
Мы далеко не всегда помним, 
что нам снилось. Сон преры- 
вает будильник и неотложные 
дела занимают место недавних 
грез. Часто мы даже не придаем 
значения этим ночным стран- 
ствиям, считая их всего лишь 
необходимостью, крадущей у 
нас драгоценное время сверх- 
важной жизнедеятельности. 
Так что же происходит с нами 
в эти несколько загадочных 
часов?! 

Биологический маршрут 
Как и любое путешествие, до- 
рога в царство Морфея требует 
тщательной подготовки. На- 
шему мозгу необходимо изба- 
виться от контроля сознания, 
«отключить» сигнализацию 
условных рефлексов. Мы ощу- 
щаем эту подготовку в виде 
одолевающей сонливости: ве- 
ки тяжелеют, мысли становят- 


ся сбивчивыми, замедляется 
пульс, снижается температура 
и давление. Четкое сознание и 
логическое мышление заменя- 
ются потоками гипнотических 
образов - ирреальных сцен, ри- 
суемых воображением. Это еще 
не сновидение в полном смыс- 
ле слова, а лишь сбивчивая 
игра ассоциативных картинок 
дневных событий и впечатле- 
ний. 

Так начинается первая фаза. 
Постепенно она перетекает во 
вторую, третью и четвертую 
- от легкой дремоты, до глубо- 
кого сна. Переход этот по своей 
сути линейный и последова- 
тельный. Чем глубже человек 
погружается в мир сновидений, 
тем меньше грезы привязаны 
к реальности. Тело постепенно 
достигает полной расслаблен- 
ности, мы перестаем слышать 
окружающие звуки, реагиро- 
вать на свет и осознавать свое 
местонахождение. Каждому на- 
верно случалось, проснувшись, 
перепутать стороны комнаты 
или не сразу четко осознать ко- 
ординаты дислокации - имен- 
но это происходит, если резко 
перейти из четвертой фазы к 
реальности. 

Но все эти стадии, объ- 


единенные общим термином 
«медленноволновой сон» - 
лишь ступени или комнаты, 
ведущие к основной цели, сво- 
еобразному парадному холлу 
- фазе парадоксального сна. 
И если на предыдущих этапах 
активность мозга и тела за- 
медлялась синхронно, то тут 
наблюдается некий скачок. 
Вследствие резкого падения 
мышечного тонуса тело спя- 
щего практически парализу- 
ется. В то же время данные 
приборов свидетельствуют 
о чрезвычайной активности 
импульсов головного мозга, 
сравнимой с деятельностью в 
бодрствующем состоянии. От- 
личительным признаком до- 
стижения «цели» выступают 
быстрые движения глаз спяще- 
го [БД Г). 

Форт «БДГ » 

Именно тут, в «форте БДГ» 
и происходят самые забавные 
вещи, видятся совсем нереаль- 
ные картины, сняться яркие 
сюжетные сны. Кроме того, 
парадоксальный сон имеет 
огромное стратегическое зна- 
чение для организма. 

Но что именно происходит в 
этом загадочном «форте»? По- 
чему для нас важна именно эта 
фаза? Гипотез о значении пара- 
доксального сна было выдви- 
нуто много. Одни исследова- 
тели главной его задачей счи- 
тают восстановление клеток. 
Другие акцентируют внимание 
на его «предохранительной» 
функции (разрядка избыточ- 
ной энергии). По мнению тре- 
тьих, в этот период происходит 
переработка и упорядочива- 
ние информации, полученной 
днем. Видимо, все эти гипотезы 
имеют под собой основание, но 
описывают явление с разных 
сторон. 

Так или иначе, но именно 
пребывание в пятой фазе сна 
гарантирует человеку полно- 
ценный отдых и восстановле- 


ние потраченной за день энер- 
гии. И именно «Форт БДГ» - ос- 
новная цель наших еженощных 
странствий в мир грез. 

В обратный путь 

Резкое пробуждение посреди 
парадоксального сна крайне 
неприятно. Проснувшись, че- 
ловек несколько секунд пре- 
бывает в дезориентации, его 
одолевает слабость, а иногда 
даже головные боли, не стиха- 
ющие весь последующий день. 
Нормальный возврат к реаль- 
ности, как и погружение в сон, 
должен происходить посте- 
пенно. После некоторого вре- 
мени, поведенного в фазе БДГ, 
человек проходит три стадий 
медленного сна в обратной по- 
следовательности - от четвер- 
той ко второй. Если во второй 
фазе ничто не способствует 
пробуждению, происходит та- 
кой же постепенный возврат к 
парадоксальному сну. 

Страннику на заметку 

Эффективность ночного 
отдыха зависит от многих 
факторов, как внешних, так и 
внутренних. Большое влияние 
на качество сна - а, как след- 
ствие, и на качество жизнеде- 
ятельности - оказывает образ 
жизни человека. Ведь именно 
в образе жизни он проявляет 
отношение к себе, и к своему 
телу в частности. Значительно 
улучшить сон, а иногда даже и 
справиться с некоторыми его 
нарушениями, в состоянии лю- 
бой человек. Для этого нужно 
соблюдать основные правила 
полноценного отдыха. 

Соблюдайте режим. Как не- 
достаток так и переизбыток 
сна снижает его качество и 
ухудшает общее самочувствие. 

Откажитесь от чрезмерного 
потребления стимулирующих 
веществ (алкоголя, табака, ко- 
фе и тд.) 


Не ложитесь спать на пол- 
ный желудок Последний прием 
пищи должен быть не позднее, 
чем за 2-3 часа до засыпания. 

Обязательно регулируйте 
физическую нагрузку на протя- 
жении дня (занятия спортом, 
пешие прогулки и т.д.) 

Перед сном проветривайте 
помещение. 

Правильно организуйте ме- 
сто для сна: кровать и поду- 
шка должны быть удобными. 
Не оставляйте включенными 
свет и телевизор. 

Если вам трудно уснуть, на- 
учитесь простейшим техникам 
аутотренинга и релаксации. 
Очень часто они дают хороший 
результат, переключая созна- 
ние с беспокойных мыслей и на- 
страивая на глубокий отдых 

Ежедневно перед тем, как 
лечь, производите «вечерний 
ритуал». Это поможет вам 
символически закончить день 
и расслабиться. В качестве ри- 
туальных действий выберите 
те, которые вас успокаивают 
(принятие душа, чай с мятой, 
чтение любимой книги). 

Регулярно применяя эти до- 
статочно простые советы на 
практике, можнѳ^ заметить 
вполне ощутимое улучшение 
общего состояния. Кроме того, 
с ростом качества сна несколь- 
ко сокращается его продолжи- 
тельность. 

Сон, это не просто ежеднев- 
ная пауза для восстановления 
жизненных сил, это своеобраз- 
ная форма активности. Пусть 
она и скрыта от нас пеленой 
ночных грез, и мы мало что пом- 
ним о ней при пробуждении. 
Увлекательное странствие под 
ручку с Морфеем имеет свой 
сакральный смысл. Стоит толь- 
ко отнестись к путешествию 
в мир сновидений с должным 
почтением, уделить немного 
времени подготовительному 
ритуалу, чтоб открыть для се- 
бя качественно новую сторону 
сна. 
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ПСИХОЛОГИЯ СЕМЬИ 


Почему благополучные семьи распадаются? 



Алла Караимова, 
Сиэттл, США 


Разные люди ведут себя 
по-разному, Одним женам до- 
статочно^чтО их мужья верны, 
помогают по хозяйству, занима- 
ются - с детьми, обеспечивают 
семью материально, не имеют 
вредных привычек и не явля- 
ются импотентами. Но это тра- 
диционный набор требований. 
Более «современные» женщины 
не исключают из него ни одного 
пункта; но рассматривают его 
только как программу-минимум. 
Сверх этого они хотят, чтобы му- 
жья обладали достоинствами не 
только супруга, но и любимого 
человека. Если же они считают, 
что таких достоинств у мужа нет, 
то самые благополучные семьи 
могут распасться. 

Было бы полбеды, если бы 
распадались только плохие бра- 
ки. В таких случаях можно счи- 
тать - пьяница или бездельник 
сам виноват, что жена его бро- 
сила. Беда в том, что часто раз- 
валиваются и хорошие семьи, 
в которых добрый и трудо- 
любивый муж или ласковая, 
любящая и заботливая жена, 
оказываются брошенными 
без всякой своей вины - толь- 
ко потому, что их разлюбили 
или никогда не любили. По- 


следствия же одинаково тяже- 
лы для виновных и безвинных. 
Для жен в любом случае воз- 
никают трудности воспитания 
детей без отца, для мужчин 
- почти всегда потеря детей, с 
которыми им порой вовсе не 
дают видеться, а в очень многих 
случаях - и крыши над головой. 
Рассуждения некоторых о том, 
что разведенные сами виноваты 
в ухудшении своих жилищных 
условий, - чистое ханжество. 
Сплошь и рядом более страдаю- 
щей стороной оказывается как 
раз не виновник развода, а его 
жертва, а также дети. 

Данные о причинах разво- 
дов не внушают доверия. В 
суде люди называют не истин- 
ную причину, а ту, по которой 
легче дадут развод. Например, 
такая причина, ^сак конфликты 
с родителями, занимает очень 
скромное место. Хотя в жизни 
она очень важна, но для суда не- 
уважительна. 

В одной российской газете 
как-то напечатали статью, по- 
священную проблеме распада 
-хороших семей. К ней была 
приложена анкета. На первый 
вопрос анкеты: «Считаете ли 
вы отсутствие любви уважи- 
тельной причиной для развода, 
если во всем остальном семей- 
ная жизнь протекает благопо- 
лучно?» - ответили «да» 39% 
мужчин и 31% женщин. Сред- 
ний показатель для обоих полов 
чрезвычайно близок к фактиче- 
ской пропорции между числом 
браков и разводов в стране за 
последние годы. Такое совпаде- 
ние вряд ли случайно. Конечно, 
семьи распадаются по самым 
разным причинам, а каждый 
конкретный случай обычно 


обусловлен несколькими при- 
чинами. Однако среди них- «от- 
сутствие любви» отмечается 
почти всегда. Пока супруги 
любят друг друга, они многое 
друг другу прощают, даже са- 
мые дурные поступки, если 
последние не убили еще саму 
любовь. Но если до и после 
любовь прошла или не при- 
шла, то любой разлад может 
погубить семью. 

Основной тезис сторонни- 
ков развода по такой причине 
был предельно ясен; на полях 
анкет многие из них, не сгова- 
риваясь, сделали одну и ту же 


приписку: «Нет любви - нет и 
благополучия». Противники 
развода, которых было гораздо 
больше, реже, аргументирова- 
ли свою позицию. В основном 
их аргументация сводилась к 
тому, что чувство долга перед 
детьми должно быть сильнее 
стремления к личному счастью. 
Но только перед детьми, а не 
перед мужем или женой. Очень 
многие из «противников» раз- 


вода по таким мотивам счита- 
ют, что он все же оправдан, если 
в семье нет детей. Поскольку 
мы причислили эту категорию 
к «противникам», последние и 
оказались в большинстве. Но с 
другой стороны, 33% мужчин 
и 29% женщин считают от- 
сутствие любви уважительной 
причиной для супружеской из- 
мены. В общей сложности око- 
ло половины тех, кто прислал 
анкеты, высказались либо за 
развод либо за измену (которая 
тоже часто ведет к разводу), ли- 
бо и за то и за другое. 

Подробный анализ анкет по- 


казал, что одобрительное от- 
ношение к разводу для мужчин 
характерно в случае утраты 
любви к женам, а для женщин 
- не только при «разлюблива- 
нии» мужей, но и в тех случаях, 
когда они никогда не любили 
своих супругов. В новых услови- 
ях, продвижение по карьерной 
лестнице, например, он или она 
с легкостью бросают свои по- 
ловины, в надежде «начать все 


заново». К тому же, как правило, 
всем этим решениям предше- 
ствуют либо «служебные рома- 
ны», или «случайные любовные 
похождения». 

После нескольких месяцев 
влюбленности наступает либо 
период прозрения, либо роман 
затягивается. Причем у мужчин 
и женщин это происходит по- 
разному. Мужчины могут долго 
соблюдать статус-кво, не бросая 
ни семью, ни любовницу. Мы, 
женщины, моногамны по своей 
природе. Если разлюбили - то 
можно и развестись. К тому же, 
будем откровенны, в этом слу- 
чае мы думаем, что «мы не бро- 
саем детей», ведь закон всегда 
на нашей стороне, особенно 
здесь, в США. Мужчины больше 
«мучаются» по этому поводу. 
Они уходят, и общественное 
мнение выносит свой вердикт - 
«БРОСИЛ СЕМЬЮ». 

И вот здесь очень важно не 
упустить немаловажную де- 
таль - дети всегда страдают при 
разводах. Последствия сказыва- 
ются на их психике, и позже все 
это обязательно проявится. Вот 
почему, если можно избежать 
развода - лучше это сделать ра- 
ди детей. Но обязательно в этот 
период понадобится помощь 
психолога, пастора или друга, 
т.е. того, кому вы доверяете. 

Однако, если жизнь не скла- 
дывается и любви нет - рано 
или поздно это произойдет - 
развод будет неминуем. В этом 
случае мужчины в лучшем поло- 
жении - ведь женщины стареют 
быстрее. А лучше все же найти в 
своей «половине» то, что когда 
так влекло и манило. Ведь не 
зря же вы однажды решили свя- 
зать себя узами брака. 



АЛЬТЕРНАНИВНЫЕ РЕШЕНИЯ: 


КАК ВЫБРАТЬСЯ ИЗ ДОЛГОВОЙ ЯМЫ 


На сегодняшний день американская 
финансовая система во многом построе- 
на на долговых обязательствах. Исполь- 
зование кредитных карт, получение за- 
ймов на машину и дом, покупка товаров 
в рассрочку - все это ведет к возникно- 
вению долговых обязательств. К сожа- 
лению, с течением времени финансовая 
ситуация того или иного человека может 
измениться к худшему, что влечет за со- 
бой невозможность выплаты по долгам. 

В таких случаях, кредиторы начинают 
пытаться заставить должника погасить 
задолженность. В ход идут различные 
методы, начиная от постоянных звонков 
и писем, заканчивая передачей долга 
коллекторским агентствам, а также по- 
дачей искового заявления в суд. В случае 
успеха в суде, кредитор получает судеб- 
ное решение о взыскании с должника 
всей суммы долга, включая проценты, 
судебные издержки и другие расходы, 
связанные с взысканием долга. Такое су- 
дебное решение дает кредитору возмож- 
ность удерживать часть зарплаты долж- 
ника, описывать имущество и снимать 
деньги с банковских счетов должника. 

Если Вы оказались в подобной ситу- 
ации и не в состоянии погасить задол- 
женность, а Ваш телефон разрывается от 
звонков кредиторов или коллекторских 
агентств, требующих оплату, Ваш почто- 
вый ящик наполнен счетами и письмами 
с требованиями вернуть долг или же 
против Вас уже вынесено судебное ре- 
шение, Вы можете изменить ситуацию, 
уменьшить стресс и избежать негатив- 
ных последствий. 

В зависимости от суммы долга и от 
вашей ситуации существуют несколько 
вариантов развития событий. В данной 
статье будет рассмотрен один из наи- 
более благоприятных сценариев - пере- 
говоры с кредиторами и значительное 
уменьшение долга, когда кредиторы 


соглашаются принять меньшую сумму в 
счет уплаты всего долга. Причем перего- 
воры о снижении суммы долга возможны 
не только с банками и коллекторскими 
агентствами, но и с медицинскими офи- 
сами, различными организациями и ком- 
паниями, а также с частными лицами. 

Далеко не все кредиторы сразу со- 
гласны принять уменьшенную сумму 
долга к оплате. Очень многое зависит 
как от Вашей настойчивости, так и от 
Ваших способностей вести переговоры. 
Больную роль играет Ваше финансовое 
положение и кредитная история. Многие 
коллекторские агенства используют так 
называемый "рейтинг платежеспособ- 
ности”, согдласно которому Вам при- 
сваивается определенная категория. В 
зависимости от того, в какой категории 
Вы находитесь, коллекторы могут пред- 
ложить Вам различные варианты. При 
этом важно помнить, что при составле- 
нии данного рейтинга не учитываются 
многие факторы, оговорив которые 
непосредственно с коллекторским аген- 
ством, можно существенно улучшить 
получаемый результат. При грамотном 
подходе возможно снижение долга на 
50-80%, а также установление поэтапной 
выплаты в виде нескольких платежей. 

Главное в процессе переговоров - не 
навредить. По закону, коллекторские 
агентства имеют право, предупредив 
Вас, записывать телефонные перегово- 
ры и использовать любую полученную 
информацию против Вас. В этом случае 
нужно знать, что следует говорить и о 
чем лучше умолчать. Например, по ис- 
течение определенного времени креди- 
тор теряет право на взыскание долга в 
судебном порядке, но может продолжать 
попытки получения платежа другими 
способами. Вступление в переговоры в 
таком случае ухудшит Вашу ситуацию, 
т.к. восстановит возможность кредитору 


обратиться в суд с иском против Вас. 

Важно также помнить, что работники 
коллекторских агентств зачастую прохо- 
дят специальное обучение как правиль- 
но воздействовать на должника, чтобы 
спровоцировать человека, получить как 
можно больше информации, заставить 
оплатить всю сумму и создать впечатле- 
ние, что долг не только не может быть 
уменьшен, но и неуплата долга приведет 
к “страшным” последствиям. И, не смо- 
тря на то, что запугивание запрещено 
законом, коллекторы часто используют 
различные психологические приемы, 
чтобы до- 
биться своего 
результата. 

Самосто- 
ятельные 
переговоры с 
кредиторами 
и коллектор- 
скими агент- 
ствами доста- 
точно не про- 
сты как с эмо- 
циональной 
точки зрения, 
так и с точки 
зрения эф- 
фективности. 

Поэтому луч- 
ше доверить 
этот процесс 
опытному и 
профессио- 
нальному ад- 
вокату. На ад- 
воката невоз- 
можно воз- 
действовать 
с помощью 
давления и 
психологиче- 
ских уловок, 


что очень сильно влияет на тон перего- 
воров и, как следствие, на получаемый 
результат. Помимо этого, опыт проведе- 
ния переговоров и знание юридических 
тонкостей позволяют добиться наибо- 
лее благоприятного для Вас исхода. 

Не надо откладывать решение фи- 
нансовых проблем в долгий ящик. Эти 
проблемы не решатся сами по себе. С 
квалифицированной помощью адвоката 
Вы получите возможность избавиться от 
долгов и вернуться к достойной жизни. 

Правовой Центр 
Альтернативных Решений 


КРЕДИТНАЯ ИСТОРИЯ 
УМЕНЬШЕНИЕ ДОЛГОВ 
БАНКРОТСТВО 





Адвокат 

ЕКАТЕРИНА КОВАЛЕВА 

ПРАВОВОЙ ЦЕНТР 
АЛЬТЕРНАТИВНЫХ РЕШЕНИЙ 


щі 1011 Сатіпо ЭеІ Кіо ЗоиІІг, 
ЗиЛе 210 

Зап Оіедо, СА 92108 

ѵѵѵѵуѵ.І_едаІНеІрСаІі?отіа.сот 


Тел: (619) 906-0906 

іпТо@І_едаІНеІрСаІі(отіа.сот 


ІОІІ (гее: 1.888.395.0504 
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ѴѴА- 253.363.9422 ОР-888.209.6525 С А- 916.222.2033 ІІ5А-888.409.7211 


телефон для справок. 


Телевидение для всей семьи 


Новый ресивер Эипе НО Ше 

• Воспроизводит все популярные форматы 

фото, аудио, видео; 

• Поддержка карты памяти 5Р; 

• Возможность подключения жесткого диска; 

• Загрузка файлов с помощью встроенного 

ВНТоггепГ-клиента. 


русских канал 

"без пыли и грязію 


линия 


ЛЕНЬ 


В честь праздника Компас ТВ 
дарит всем ветеранам 1 месяц 

бесплатного просмотра! 


Акция действует до 25 мая 


Позвоните нам и 


роведем 
полный тест воды в вашем доме 


В подарок -1 галлон чистейшей воды 



іі ПІ I 


ЛК * Ъ 

ИГЛ! 

# і * , 

1 11 К I 

I 1 | ж 1 





ВАЬ 


800 . 599.1925 


СуперЦены! Дешевле не бывает! 

Авиабилеты в любую точку планеты! 
Круизы, туры (все включено!), 

СВАДЕБНЫЕ ПУТЕШЕСТВИЯ . 1 


бронируйте 

ЗАРАНЕЕ! 

800 . 599.1925 

дк>ЬаІаод@уаЬоо.сот 


АВС АОѴЕКТІ5ІЫС 5ЕКѴІСЕ5 


РЕКЛАМА, БЬЮЩАЯ ПРЯМО В ЦЕЛЬ! 




ВІІ5ШЕ55 САКБ5 

рггстгаиОЗ 

ВООКЬЕТЗ 
ВК0СН1ЖЕ5 * 
САЬЕШ)АВ5 
РЬУЕКЗ 

БООКШШОЕК5 
Р05ТЕК5 

И МНОГО ДРУГОЙ 


Заказы по телефону: 888.395.0304 



Бесплатный радиоприемник. 

Бесплатная доставка в Ваш дом. 

Никаких контрактов. Круглосуточная техническая поддержка. 

Отличные бонусы за рекомендацию друзьям и знакомым 
Возможность оплаты счета по системе АвтоРау на безбумажной основе. 
Не требуется в доме интернет и компьютер. 


ОідііаІ Каіііо 


1 - 800 - 77 - 88-101 


Телефон в Сакраменто: 916-769-6966 



0:О<О - 


оформление заказов по телефону: 


1.888.209.7010 


Домашний телефон за $15 в месяц! 

• высокое качество связи; 

• низкая месячная оплата; 

• никаких ограничений на местные звс 

• низкие цены на международную и междугородную связь; 

• простота в обращении и техническая поддержка; 

• возможность неогранченных междугородних звонков; 


®§§і 


ш™ 


Телефон Адаптер Интернет 




Здоровье и Отдых 


АЛОЕ - СЕКРЕТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ 


Не думай о желудке свысока 


Резкая боль под ложечкой - как будто 
раскаленный металлический прут вот- 
кнули, а вытащить позабыли. Горсти та- 
блеток, травяные отвары, минералка, сода 

- все, кажется, рад впихнуть в эту «топку», 
где, не затихая ни на миг, полыхает костер 
жгучей боли... Язвенной болезни - же- 
лудка или двенадцатиперстной кишки 

- милосердие не ведомо. Ты ползешь, со- 
гнувшись от боли, в поликлинику, а там 
очереди, очереди. И обследования - тяж- 
кие, долгие. Но лишь получив результаты 
оных, гастроэнтеролог может назначить 
вам настоящую терапию. А может и не 
назначить. Чаще всего дело ограничится 
лечением симптоматическим: обезболи- 
вающее, обволакивающее, антацидное, 
антибактериальное, раз таблетка, два та- 
блетка - будет песенка, то есть вой, что у 
нас песней зовется. Временное улучшение, 
потом снова боль, опять горстями таблет- 
ки глотаешь и так далее, и тому подобное. 
Остается надеться только на чудо. 

Официальная медицина, к несчастью, 
мало, чем может помочь язвеннику. Сколь- 
ко не говорят медики о том, что лечить 
надо не болезнь, а человека, все это до сих 
пор звук пустой. Заболевание желудка ле- 
чится так, как будто желудок этот висит, 
подвешенный на крюк, в пространстве, не 
имея никакого отношения к организму. 
Между тем, если поражается болезнью 
какой-то один орган желудочно-кишечно- 
го тракта, пусть желудок, рано или поздно 
возникают патологические изменения во 
всех остальных - в желчном пузыре, пече- 
ни, поджелудочной железе, кишечнике... 

С древних времен люди искали нату- 
ральные средства (то есть созданные при- 
родой), способные комплексно воздей- 
ствовать на человеческий организм - на 
разных уровнях и без разрушительных по- 
бочных эффектов, свойственных медика- 
ментам. К числу таких относится, прежде 
всего, сок Алоэ Вера. 

Далеко-далеко, в Доминиканской ре- 


спублике, существуют целые плантации 
этого драгоценного растения. На огром- 
ное расстояние удалены они от промыш- 
ленных зон, жилых массивов, дорог и по- 
этому защищены от любого загрязнения 
из воздуха, сверху. Снизу тоже - в землю 
не добавляется никаких удобрений, в ка- 
честве их используется кожура того же 
Алоэ, никакой химии. Периодически от- 


работанный пласт земли снимается и об- 
новляется. Так дорого обходится стремле- 
ние получить чистый во всех отношениях 
продукт. Срезают Алоэ только в четырех- 
летием возрасте - это биологический пик 
растения. Срезают вручную, не используя 
никакой техники - на месте среза начина- 
ется окисление и чтобы ограничить его 
наступление местом среза, сборщик поль- 
зуется только ножом. 

Но и это еще не все. Не используются ни 
высокие температуры, ни замораживание, 
сок Алоэ фирмы «РЬР» сохраняется в пер- 
возданном виде. И без консервантов - этот 
сок называется стабилизированным, так 
как все его свойства сохраняются в запе- 
чатанной емкости в течение 4-х лет. 

Знаете, как обычно получают сок Алоэ? 
Заставляют вытекать его из надрезов ли- 


стьев, а затем сгущают в медных котлах, 
или же вытекающий сок собирают в яме, 
вырытой в земле и покрытой козьей ко- 
жей, и кипятят затем в чугунных сосудах, 
Фирма «РЬР» использует принципиаль- 
но иную технологию, исключающую попа- 
дание в сок частиц из кожи и подкожного 
слоя. Наружный слой удаляется вручную 
вместе с лежащим под ним алоидом - жел- 


тым горьким веществом, которое придает 
всем другим сокам Алоэ, кроме нашего, 
горький вкус. Почему это так важно? По- 
тому что, кроме горечи, изолируемые 
участки листа Алоэ придают продукту 
аллергенные свойства, что совершенно 
лишнее, с точки зрения производителей 
самого чистого сока. 

Обезболивающее, бактерицидное, про- 
тивовоспалительное, регенерирующее и 
питательное свойство - пять чудес в од- 
ном флаконе. Целая больница, по сути - в 
простом соке. Мало есть таких природных 
средств, которые способны действовать 
на человеческий организм в столь широ- 
ком диапазоне. 

Не даром в некоторых древних циви- 
лизациях Алоэ считалось священным 
растением. Существует множество легенд 


и сказаний, сложенных о нем. В Египте, 
например, считалось, что Алое Вера (или 
Алоэ Барбаденский) сохраняет красоту и 
молодость женщины, фараоны верили, 
что это растение является эликсиром дол- 
голетия. В некоторых азиатских странах 
до сих пор сохранился изящный обычай 
украшать двери дома ветками алоэ, чтобы 
обеспечить долголетие его обитателям. 

Начав принимать чистый сок Алоэ (не 
зеленый!), вы внезапно обнаружите, что 
исчезла не только боль в подложечной 
области, изжога, тошнота или отрыжка 
- нормально заработал кишечник! Алоэ 
очищает его стенки от шлаков, способ- 
ствует восстановлению нормальной ми- 
крофлоры. Сок стимулирует пищеварение 
и обмен веществ в организме, в результа- 
те чего происходит переработка и удале- 
ние остатков метаболизма, восстановле- 
ние поврежденных и рост новых клеток, 
соединение ферментов с токсинами с 
последующей дезактивацией последних 
повышение жизнеспособности клеток и 
эффективности их работы. Превосходный 
источник витаминов В1, В2, В6, С, ниаци- 
намида, холина, а также - редчайший слу- 
чай! - один из растительных источников 
витамина В12. 

Не так давно в соке Алоэ было обнару- 
жено вещество лектин, которое подавляет 
рост раковых клеток. И есть уже данные 
о целесообразности его применения при 
лейкемиях... 

Говорят, что Александр Македонский, 
сделав большой крюк, чтобы завоевать 
маленький остров Сокотра, искал там не 
золото или славу, а растение Алоэ Вера, 
чтобы залечить раны своих воинов. А нам 
нет нужды ходить под парусом так дале- 
ко - здесь в Америке мы уже более 28 лет 
имеем возможность принимать чистый 
сок, содержащий 96 процентов Алоэ. 

По всем вопросам обращайтесь 
к Юрию и Анне Чебан по телефону: 
253.632.0848 




Ой, мама говорит, 
что тебе дорого 
будут стоить наши 
разговоры.... 


А моя мама говорит, 
что с "МирТелеком" 
можно говорить 
долго. Дешевле не 
бывает! 


Международная связь 


Мы предоставляем возможность неограниченных 
(ипіішііесі) разговоров с родственниками и друзьями 
заграницей всего за $10 в месяц! 

* Необходимо приобрести оборудование МігТеІесот 

МЕЖДУНАРОДНАЯ СВЯЗЬ ПО НИЗКИМ ЦЕНАМ! 

ДЕШЕВЛЕ НЕ БЫВАЕТ! 




Май 2011 


РАДИО “НАДЕЖДА” 


Отдых в США. . . а почему бы и нет! 



А ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 


На северо-западе штата 
Аризона находится один 
из самых интересных и 
неповторимых уголков 
Земли - национальный 
парк Америки Гранд Ка- 
ньон, занимающий "пло- 
щадь около 5 тыс. кв. км. 
Парк был основан в 1908 
году для охраны уникаль- 
ного природного образования - ущелья реки Колорадо, 
которое находится в среднем ее течении. Длина этого 
колоссального, самого грандиозного на Земле ущелья - 
около 350 км, а его глубина достигает тысячи девятисот 
метров. Ширина каньона колеблется от шести до двадца- 
ти километров, а в одном месте он сужается до восьмисот 
метров. іСканьону примыкает множество боковых уще- 
лий, не менее живописных, увитых зарослями дикого ви- 
нограда и украшенных горными речками и водопадами. 

Сейчас это одно из главных мест туризма в Америки 
- грандиозные масштабы каньона и его причудливые 
останцы самых фантастических форм привлекают еже- 
годно в национальный парк Гранд Каньон более 2"млн. 
человек. 


Гранд Каньон 



Голливуд 

Основная достопри- 
мечательность Лос- 
Анджелеса - Голливуд, 
центр американской 
кинематографии, вечная 
«фабрика грез». Киносту- 
дии давно уже переехали 
в пригороды, а киногород 
все еще живет своим ми- 
фом. 

Центром считается Голливудский бульвар, на котором 
находится Аллея славы Голливуда. Сейчас на бульваре 
заложено свыше 2000 звезд с именами великих актеров 
Голливуда, посмотреть на которые ежегодно приезжает 
около 20 миллионов туристов. Самцм красивым местом 
Голливуда считается знаменитый «китайский киноте- 
атр», перед которым кинозвезды увековечили себя отпе- 
чатками своих рук и ног. 
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Лас-Вегас 

Добро пожаловать в 
мировую столицу казино 
и шоу-бизнеса. Располо- 
женный в пустыне вдали 
от крупных центров, этот 
город-оазис обладает ма- 
гической способностью 
привлекать к себе люби- 
телей острых ощущений. 
Фешенебельные отели; 
роскошные рестораны и казино; театры; киноконцерт- 
ные залы; бесчисленное количество шоу и аттракционов 
снискали Лас-Вегасу славу города развлечений и веселья, 
где реальность смыкается с фантазией. Сухой климат и 
310 солнечных дней в году подогревают темперамент по- 
сетителей. 

В центре вдоль главной улицы построены многочис- 
ленные отели. Главная достопримечательность Лас- 
Вегаса — его казино. Они расположены практически в 
каждом отеле и открыты для посещения 24 часа в сутки, 
где круглый год не иссякает поток туристов, любителей 
риска и острых ощущений со всего света. 


Мир Уолта Диснея 
- это город будущего 
«Тотоітоѵѵіапсі», самые 
популярные в мире мор- 
ские парки, различные 
шоу и аттракционы, все 
мировые ' достопримеча- 
тельности в собственном 
варианте. 

В «Волшебном королев- 
стве» есть своя «Страна удовольствий» со «Швейцарским 
шале», «Джунглями» и «Карибскими пиратами», своя 
«Площадь свободы» с «Дворцом президента» и прочими 
атрибутами американской демократии. В «Стране фан- 
тазии» соседствуют «Легенда о Короле-Льве», «Золотая 
карусель Золушки» и «Полет слона Дамбо». В «Стране бу- 
дущего» - «Звездные вершины» и «Полеты во сне», «Коро- 
левство животных». Названия парков говорят сами за се- 
бя, а описывать их многочисленные достоинства - долго и 
бесполезно: такое надо увидеть. 


Дисней Лэнд 




... что чтение - 
лучшее средство 
борьбы со стрессом ? 

Появившееся в науч- 
ном обиходе в 1936 
году слово «стресс» 
в переводе с англий- 
ского означает «на- 
пряжение». Это на- 
пряжение - ответ ор- 
ганизма на воздей- 
ствие каких-либо внешних экстремальных 
факторов. Стрессовое состояние вызывает 
выброс адреналина, и наш организм мгно- 
венно мобилизуется для борьбы с врагом 
или бегства от него. Но мы не первобытные 
люди и не так часто решаем свои проблемы 
с помощью физической силы или бегства. 
Вот и бродят по нашей крови не нашедшие 
применения гормоны, не дают расслабить- 
ся нервной системе. Увы, избежать стресса 
невозможно, но можно попытаться его пре- 
одолеть. 

Ученые подвергали добровольцев упраж- 
нениям и тестам, вызывающим стресс, а 
затем предлагали различные методы ре- 
лаксации. Оказалось, что прослушивание 
музыки снижает уровень стресса на 61%, 
чашка чая или кофе - на 54%, прогулка -на 
42%, видеоигры - только на 21%. Но лучше 
всего снижает уровень стресса чтение - на 
68%, причем для нормализации пульса и 
расслабления мышц достаточно было мол- 
ча почитать в течение всего 6-ти минут! Ав- 
тор исследования, Дэвид Льюис, считает, 
что даже неважно, какую книгу вы будете 
читать, главное полностью погрузиться в 
нее, «исследуя сферу авторского вообра- 
жения», сопереживая чужим проблемам и, 
тем самым, отвлекаясь от своих. 



РАДИО «НАДЕЖДА» 


Радио "Надежда" - это единственная 
русскоязычная радиостанция, осущест- 
вляющая круглосуточное вещание на 
всей территории США и Канады с учетом 
трех часовой временной разницы между 
восточным и западным побережьями. 

Радио "Надежда" - это радио для интел- 
лигентных, образованных, самостоятель- 
но мыслящих людей. Каждый день вас 
ждут встречи и диалоги со звездами рус- 
ского и американского радиоэфира. 

Программы радиостанции "Надежда" 
дадут вам и вашей семье возможность 
сберечь русский язык, оставаясь частью 
тысячелетней культуры. Среди передач 
радиостанции "Надежда" есть программы 
для каждого члена Вашей семьи и для всей 
семьи в целом, когда она собирается вме- 
сте. 

Круглосуточные новости, регулярные 
обзоры событий дня и мировой печати, 
прямые включения из столиц мира, поли- 
тические дискуссии и комментарии, ин- 
тервью с ведущими политиками, учены- 
ми, общественными деятелями Америки 
и мира, образовательные, познаватель- 
ные, музыкальные передачи и игровые 
шоу, программы, рассматривающие про- 
блемы иммиграции, адаптации и поиска 
работы в новой стране, проблемы здоро- 
вья и образования, а также полезные со- 
веты, передачи для детей и подростков. 

В эфире радио "Надежда" звучат рос- 
сийские, американские, а также междуна- 
родные музыкальные хиты. 

Нас слушают во всех городах Америки, 
включая Гонолулу на Гавайских островах! 

Радио "Надежда" сегодня - это 420 го- 
родов вещания в пяти часовых поясах, это 
более 60 тысяч радиослушателей по всей 
стране. 

Главные офисы и вещательные ком- 
плексы радиостанции "Надежда" распо- 
ложены в г. Нью-Йорке, штат Нью-Йорк и 
в г.Сакраменто, штат Калифорния. 

Последние технологии дают возмож- 
ности устройства студий в любой точке * 
мира. 


Авторы программ (лишь некоторые) 

Соломон Волков - литературовед и му- 
зыковед автор книг, переведенных на 25 
языков. 

Марианна Волкова - фотохудожник, ав- 
тор множества альбомов, соавтор книги 
«Не только Бродский» вместе с Сергеем 
Довлатовым. 

Гриша Брускин - один из самых извест- 
ных современных художников. 

Александр Глезер - организатор худо- 
жественных выставок во многих странов 
мира, один из, организаторов «бульдозер- 
ной» выставки в Москве в 1974 г. 

Евгений Сатановский - президент ин- 
ститута Ближнего Востока в Москве 
Питер Гриненко - шеф бюро детекти- 
вов при Бруклинской прокуратуре 
Инна Аралович, Иосиф Лекарев - авто- 
ры программы «О социальных програм- 
мах эмиграции» 

Фазиль Искандер - писатель 
Михаил Веллер - писатель 
Гарри Табачник-Каролинский - писатель 
Лев Вершинин - писатель, переводчик 
Владимир Буковский - правозащитник 
Марк Штейнберг - автор книг по воен- 
ной истории 

Илья Левков - директор издательства 
«Либерти» 

Альберт Левин - сатирик 
Борис Рабинер - историк, журналист 
Геннадий Ульман - литературовед 
Евгений Евтушенко - поэт 
Марк Мордухович - поэт 
Марк Авруцкий - психолог 
Константин Монастырский - автор 
книг по медицинским проблемам 
Наталья Трашенкова - врач 
Владимир Познер - журналист 
Николай Сванидзе - журналист 
Александр Минкин - журналист 
Михаил Трипольский - главный редак- 
тор газеты «Русская реклама» 

Лея Мозес - журналист 
Михаил Бузукашвили - ведущий радио 
«Надежда» 



Радио < 
'Благо"* 


1 - 800 - 77 - 88-101 


Телефон в Сакраменто: 916-769 


жи 


Лучшие условия по подключению: 

Бесплатный радиоприемник. 

Бесплатная доставка в Ваш дом. 

Никаких контрактов. Круглосуточная техническая поддержка. 

Отличные бонусы за рекомендацию друзьям и знакомым 
Возможность оплаты счета по системе АвтоРау на безбумажной основе. 
Не требуется в доме интернет и компьютер. 


№(С01Л 

ОідПаІ Каліо 


(оІІ (гее. 1 . 888 . 395.0504 
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Здоровье и Отдых 


ПСИХОЛОГИЯ СЕМЬИ 


Ребенок не может опозорить своего родителя, так 
как родитель может опозорить своего ребенка 



Ты меня опозорил. Такие слова часто 
говорят детям. Особенно если их не по- 
слушание проявляется в людных местах. 
И правда, дети имеют обыкновение поль- 
зоваться моментом и делать то, что не 
нужно делать в местах для этого совер- 
шенно не пригодных. И потом дети часто 
слышат слова: «Ты меня опозорил (а)». 
Конечно же, эти слова произносятся толь- 
ко родителями. Ведь больше они никому 
принадлежать не могут. 

Однако большинство родителей даже 
не задумываются о том, что они тоже по- 
зорят своих детей. И позорят их так, как 
ни один ребенок не может опозорить сво- 
его родителя. Конечно, дети не должны 
поступать неправильно. Но бывает и так, 


что при посторонних людях родители 
словно хвастаясь, начинают командовать 
детьми. Не упуская при этом возможно- 
сти, напомнить и детям и окружающим 
какие они не послушные и плохие, какие 
не ловкие и тд. Конечно, родители об 
этом не задумываются и в большинстве 
случаев даже понятия не имеют, почему 
дети на них обижены. Однако поверьте, 
такое поведение родителей вовсе не ред- 
кость. 

Родители очень редко думают о том, 
что своими действиями могут причинить 
ребенку боль. Причиной тому служит то, 
что они ведь родители и не могут причи- 
нить боль своему ребенку. Однако такое 
мышление больше чем просто ошибка. 


Конечно, вести себя так, когда ваш ребе- 
нок маленький может в какой-то степени 
и безопасно. Но ведь ваш ребенок не всег- 
да будет таким маленьким, а привычка 
себя так вести останется навсегда. И к 
тому же то, что ваш ребенок не такой уж 
и взрослый не дает вам права так себя ве- 
сти по отношению к нему. 

А как насчет психологических травм 
и потенциально возможного комплекса 
неполноценности? Ведь постоянно упре- 
кая в чем-либо, пусть даже и заслуженно, 
своих детей - мы сеем в них весь негатив, 
который скапливается у нас ежедневно. 
Но ведь дети не виноваты, что в стране 
у нас кризис, денег не хватает, что папа с 
мамой ссорятся. Зачем все это вымешать 
на своих детях? 

То, что он ваш ребенок - не дает вам 
права так себя с ним вести. И позорить 
его на людях. Прежде, чем накричать 
или поругать своего ребенка - сделайте 
паузу. Выдержите хотя бы две минуты. 
Подумайте. И... просто скажите ему, что 
вы хотите.Помните, что ни один ребенок 
не может так опозорить своего родителя, 
как родитель своего ребенка. 


Поверьте в своих детей 

Итак, с этим мы разобрались. Да, кста- 
ти, во время этих двух минут подумайте, 
какими вы хотите видеть своих детей лет 
через десять. Ведь не секрет, что каждый 
родитель хочет, что бы его дети были 
успешными людьми. Все родители хотят, 
что бы их дети в жизни достигли больше- 
го, чем они сами. Однако в большинстве 
случаев такого не происходит. Почему? 
Потому, что многие дети просто в себя не 


верят. Они не верят в собственные силы. 
Но с чего все начинается? 

Как это ни странно все начинается 
именно с родителей. Потому, что именно 
родители первые не верят в своих детей. 
Или верят, но ведут себя так, что у ребен- 
ка складывается такое впечатление, что в 
него не верят. И тогда он тоже теряет веру 
в себя. 

Как же выражается то, что родители 
не верят в своих детей? Проявляется это 
по-разному. Некоторые просто говорят о 
том, что у их детей что-то не получится. А 
некоторые не говорят, но возможно пока- 
зывают это своим видом. Слова, которые 
вы говорите о своем ребенке, тоже игра- 
ют огромную роль. Если вы говорите: «Ты 
не сможешь», «У тебя не получится» на 
все за, что ни взялся бы ваш ребенок, вы 
сами собственным языком делаете его не- 
удачником. Конечно, никому не хотелось 
бы, что бы его в этом обвинили, но, увы, 
это правда. 

Можно ли это как нибудь изменить? 
Да, можно. Но для начала вы должны по- 
нять, что ваш ребенок - это не кукла, на 
которую ваши слова не имеют никакого 
действия. Вы должны помнить, что ваш 
ребенок - человек, маленький но, чело- 
век. И поэтому, даже если вы знаете, что 
у него может, что-то не получится, поста- 
райтесь ему помочь. И не говорите: «Я же 
говорил, что у тебя не получится». Такие 
слова вовсе нельзя назвать поддержкой. 
Если вы будете говорить ему о том, что у 
него все получится, а даже если не полу- 
чится сегодня, получится завтра, тогда вы 
сможете вырастить человека, который 
верит в себя. И определенно ваш ребенок 
будет успешным человеком. 


А 


д от объяшний ЭФ мктный способ размещения нашей рекламы; 916.222.203} 




СуперЦены! Дешевле не бывает! 


Авиабилеты в любую точку планеты! 
Круизы, туры (все включено!) в Мексику, Гавайи, 
Европу и другие направления! 


Заказы по телефону: 916.722.0555 
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Продукты П чел оводства 
Продукция из Алоэ Вера 
коррекция Веса * 

Напитки из Алоэ 
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Биодобавки 
Средства Гигиены 
Уход за Кожей 
Косметика 
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ЫОѴѴ НІКІЫС!!! 
Начните свой бизнес! 
ѵѵѵѵѵѵ. ВезІАІое4І_е55.сот 


Интересно? Звоните: 916.208.5056 



іРбопе Рерзіг 
іРоб ТоисН Рераіг 

іРасі Кераіг 

& 

ІІпІоск -^аіІЬгеак 

916.847.5533 


5250 йаіе Аѵѳ, Зіе К, 
Засгатепіо, СА 95841 
5Іаѵа@ітаз(ег1ѳк.сопп 
ѵѵѵѵѵѵ.ітааіегіек.сот 


У ои Ьгеак іі - ѵѵе’ІІ Их И! 



ѴѴе Ьиу ІРЬопе $ тЬеІНег 
Ьгокеп ог по! 

Ріп<1 из оп | і) 


916.847.5533 


‘"Уйіііт /Эгогіисгіоо ^ге$еп($; 

V (сІё]а ѵи) 

Музыкальное сопровождение 
ваших торжеств в Сан Диего! 
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Знакомства 

Украинка, легальный статус, 49 лет. Хочет познакомиться с мужчиной 45-60 
лет для серьезных отношений. (360) 223-4726 

Женщина христианка желает встретить верного, надежного спутника жизни, 
для совместной счастливой жизни. (916) 424-6306 

Мне 56 познакомлюсь с женщиной 50-55 лет для общения и дружеских 
отношений. (916) 857-0862 







Анна, 31 год. Ищу вторую половинку, 
пишите: аппи$Ька200713@таі1.ги 
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ДОБРЫЕ ВЕСТИ 


РЕАБИЛИТАЦИОННЫЙ ЦЕНТР «ЭММАНУИЛ»: 

МЕСТО, ГДЕ ИЗМЕНЯЮТСЯ СУДЬБЫ... 




Реабилитационный Центр «Эммануил» 
был основан 1 февраля 2011 года в стани- 
це УпорнаяДСраснодарского Края. 

Христиане этого региона России долгое 
время молились о настоящей беде, с кото- 
рой сталкиваются большинство регионов 
России - повальный алкоголизм. Ведь 
алкоголь и наркотики уже давно пере- 
стали быть социальной проблемой, став 
национальным бедствием - разбитые се- 
мьи, слезы жен и матерей, беспризорные 
дети. Безысходность в социальном плане 
и отсутствие веры заставляет мужчин, 
зачастую глав семейств, погружаться во 
все круги адЗ. Искалеченные судьбы и 
людское горе. И как следствие - безысход- 
ность. 

В ранней церкви бытовала такая по- 
говорка - «Ога еі ЬаЬога», т.е. «Молись и 


трудись». Именно так можно изменить 
жизнь к лучшему - молитвами и трудом. 

В результате этих усилий и Божьей по- 
мощи стали появляться первый плоды 
- измененые судьбы людей, от которых 
отвернулось общество, семьи, родные и 
близкие. Сегодня эти мужчины и женщи- 
ны, когда-то оказавшись «на дне» этой 
жизни, заново обрели жизнь. Этот про- 
цесс требует немало усилий и времени. 
Именно поэтому реабилитационный 
Центр «Эммануил» - всего лишь одно зве- 
но в общем деле спасения тех, кто оказал- 
ся в настоящей беде. Наша цель - помочь 
им вернуться к нормальной жизни, в свои 
семьи, чтобы на земле было меньше горя. 

Стратегия центра «Эммануил» 

На фотографии (вверху слева) вы ви- 
дите большую территорию, примерно 
2 -3. аіфа зе&іли и дом для проживания 
реабилитантов. Дом очень просторный и 
теплый, хотя внешне выглядит печально. 
Рассчитан на 12-13 человек. Все это было 
приобретено у одного жителя, который 
использовал территорию, как частное 
домовладение. Это хорошая база где по- 
ложено начало делу реабилитации алко- 
голезависимых людей, и тех кто уже мно- 
гие годы безуспешно пытается порвать с 
наркотиками. 

Сейчас самое трудное время для на- 
шего центра. Есть множество проблем, 
которые не решить без материальной 
поддержки. Нужна техника и инструмент 
для работ на земле, нужны средства для 
закупки скота и семян для посадки. Нуж- 
ны материалы для ремонта и приведения 
всей реабилитационной базы в должное 
состояние. И все эти нужды необходимо 
решать уже сейчас, а не в далеком буду- 
щем. Мы верим, что по милости Божьей, 


центр «Эммануил» выйдет на самообеспе- 
чение. Но сейчас у нас нет другого выхода, 
как только обратиться с просьбой о помо- 
щи к вам, дорогие читатели. 

Математика содержания 

В среднем, содержание одного реаби- 
литанта на этот год ожидается $4 в день, 
ведь они приходят зачастую все растеряв: 
нет документов и нужно оплачивать вос- 
станавление, одежда пришедшая в негод- 
ность, нет средств гигиены, а некоторым 
нужен срочный медицинский осмотр. А 
еще нужно и пропитание! Соответствен- 
но, содержание численности в 12 человек 
из этого расчета будет $48 - $50 в день. 

Как нам помочь? 

Если Господь расположил Ваше сердце 
помочь работе центра «Эммануил», тогда: 

1. Молитесь о работе этого реабилита- 
ционного центра. 

2. Если вы желаете поддержать работу 
центра материально - вышлите чек на по- 
священную сумму на имя «Етшапиеі» по 
адресу, указанному ниже. $50 - это спон- 
сирование работы центра в течение дня. В 
конце года вам будет выслана квитанция 
о пожертвованиях которая может быть 
использована при списании налогов (Іах 
йеёийаЫе). 

Заранее благодарны за вашу мораль- 
ную и материальную поддержку. Будьте 
благословенны Господом! 

Наш адрес: 

КеЬаЫШаНоп Сепіег "ЕттапиеГ, 

Р.О. Вох 5477, Засгатепіо, СА 95817 
Е-таі1: геЬаЬ.еттапие1@§таі1.сот; 
\ѵѵѵ\ѵ.геЬаЬ-еттапие1.сот 
Телефон: 916.519.0919 



СВИДЕТЕЛЬСТВО 

Утром к дому где я живу, подъехали 
двое, отец и сын. Отцу за пятьдесят, но 
выглядит довольно элегантно. Его не 
наигранная улыбка облагораживает 
шрамы, напоминающие о его прошлой 
беспутной жизни. 

Мне целых десять лет, радостно возве- 
щал он. Да.? Десять лет назад, он вступил 
в завет с Господом и принял святое во- 
дное крещение. Теперь он действитель- 
но живет по настоящему, а предыдущие 
сорок он почти не помнит, да и вспоми- 
нать не хочет - противно. 

Несколько лет тому назад, он вернулся 
на свою родину, где двадцать пять лет 
назад оставил свою жену с мололетним 
сыном. Пока он был безбожником, со- 
весть его не мучала. Тем более, что они 
остались в хорошем новом доме который 
он построил своими руками. Этот факт 
ему даже придавал гордости и самоуве- 
ренности. Но когда он впустил Творца в 
свое сердце, состояние его души изме- 
нилось, и он решил проведать свою быв- 
шую семью. 

Люба вышла за другого, и Юрий был 
даже рад тому, что она не осталась оди- 
нокой. А вот с сыном проблемы. Толик 
уноследовал все самое плохое от отца 
и деда. И в свои не полные тридцать, он 
напоминал старый дряхлый пень, проку- 
ренный и пропитый. 

И вот отец решил позаботиться о сво- 
ем сыне. Он привез его ко мне, на своем 
автомобиле, и убедительно просил меня, 
чтобы я устроил его в реабилитацион- 
ный центр. 

- У меня есть така возможность, - ска- 
зал я. Но реб.центр - это не тюрьма, 
куда отправляют преступников, что бы 
оградить от них общество. Центр - это 
место, куда приходят грешники, что бы 
освободиться от пагубных привычек. Это 
святое место, где Бог освобождает чело- 
века от греха и все лишнее и ненужное 
осыпается как осенняя листва. 

Толик! Желаешь ли ты, что бы Бог по- 
мог тебе освободиться от зависимости и 
стать настоящим человеком. 

- А разве я не человек? - возразил Ана- 
толий. 


- Безусловно ты творение Божие, но на- 
стоящим человеком становится только 
тот, кто принимает Твор ца в свое сердце. 

- Я не верю не в какого Господа и в ва- 
шей помощи я не нуждаюсь. Отвези меня 
домой, обратился он к отцу. Мне плохо, 
мне нужно опохмелиться. 

Потерпи еще немного, предложил я. 
Мне хочется прочитать тебе свидетель- 
ство человека, которого Бог помиловал. 
Анатолий внимательно слушал, как та- 
кой же как он пьяница почти сгнивший 
заживо, обратился к Боіу и Тот исцелил 
его тело и душу. А самое главное, в замен 
похмельных синдромов и горя. Он даро- 
вал ему Себя Самого и вечную жизнь. 

- Я не верю в вечную жизнь, отвези ме- 
ня домой, с меня хватит. 

- Ты свободен. Господь ни кого ни тя- 
нет насильно. Он дал тебе свободный вы- 
бор. Но он любит тебя и у тебя еще есть 
шанс найти Его своим сердцем. Я протя- 
нул ему листок бумаги, где был записан 
мой номер телефона. Возьми на всякий 
случай. Он взял. 

А уже вечером этого дня позвонил Ана- 
толий и заплетающимся языком сказал, 
что все понял и готов ехать в реб.центр. Я 
назначил ему встречу на утро. 

В назначенное время мы с Анатолием 
встретились. Он не совсем уверенно сто- 
ял на ногах, но тем не менее отступать не 
желал и через несколько минут мы уже 
мчались в реабилитационный центр. 

Нас приняли радушно. С Анатолием об- 
ращались как с очень дорогим и близким, 
который попал в страшную беду и всеми 
силами пытались ему помочь ухватиться 
за могучую и любящую руку Иисуса Хри- 
ста. Мы дружно прославляли Господа и 
предали в Его любящие руки Анатолия, а 
так же самих себя. 

Через неделю, мы с Юрием вновь посе- 
тили центр. Отец не верил своим глазам. 
Его сын преобразился. Лицо просветле- 
ло, счастливая улыбка, а самое главное - в 
его глазах горел огонь веры и надежды. 

Через несколько минут мы уже сидели 
за болыдым столом и пили чай. Я попро- 
сил Анатолия рассказать нам что же про- 
изошло? 


- Слава Богу, что Он привел меня сюда. 
И теперь никто не убедит меня, что Бога 
нет. Так вот, когда вы меня сюда при- 
везли, я очень сомневался, что Он может 
мне помочь. Более того, я не верил в Его 
существование. Служители центра окру- 
жили меня такой любовью, просто не 
земной. Вокруг меня постоянно находи- 
лись люди которые старались мне в чем- 
то помочь. Мне это нравилось, но меня 
настолько сильно конудило и страшно 
хотелось курить что я едва держался. 

Вдруг, прямо возле входа, резко за- 
тормозив, остановилась машина. Из 
нее вышло четверо. Трое парней и одна 
женщина. Они что-то пытались извлечь 
из машины, которая треслась, а иной раз 
даже подпрыгивала. И было видно, что 
здесь идет настоящая война 

Все находящиеся в центре побежалина 
улицу и стали помогать извлечь что-то 
из машины, откуда сыпались неприят- 
ная брань и раздирающие душу вопли. 
Наконец им удалось извлечь из машины 
одеяло, в котором было что-то завернуто. 

Тем не менее, это что-то извивалось 
как змея, брыкалось и не переставало 
материться. Его с трудом протащили в 
двери, положили прямо на пол, посреди 
большой комнаты и не мение 10 мужчин 
и женщин разных возростов опустились 
на колени вокруг него и начали молить- 
ся. 

Его накрыла белая горячка и жена по- 
звонила в реб.ценрт и попросила помо- 
щи. Трое ребят накинули на него одеяло, 
упаковали, и так он оказался в центре. 

Мое сердце наполнил ужас которого 
нельзя передать. Я посмотрел на изви- 
вающийся клубок и не произвольно про- 
кричал: «Бог, если ты есть, помоги!» 

Наступила абсолютная тишина. Мо- 
литва прекратилась, все стихло. В это 
мгновение почувствовалось Чье-то при- 
сутствие. Минуты через две кто-то ска- 
зал «аминь». Все начали подниматься с 
колен. Развязали одеяло, вытащили мо- 
лодого мужчину и уложили на кравать. 
Ко мне подошел руководитель центра и 
сказал: «Молодец» и хлопнул дружески 
меня по плечу. Пелена спала с моих глаз. 



Александр Сенчуков, 
автор рассказа 

Я упал на колени и прошептал: - Господи! 
Прости, что я не верил, прости и помилуй 
меня грешника... 

Вдруг на мою голову упало несколько 
крупных капель, побежало по моей шее и 
покатились за шиворот на спину. Я под- 
нял голову вверх, и увидел того, кто меня 
хлопнул по плечу. Он стоял надо мной 
и тоже плакал. Я обнял его за ноги, а он 
гладил мою голову нам обоим было так 
тепло и светло на душе. 

Теперь все здесь в центре мне братья, 
мы стали родными и близкими. Ведь у 
нас теперь один Отец Небесный. 

Дима - это тот, кого накрыла «белка» 
проснулся утром нормальным и здоро- 
вым. Помолился, поблагодарил Творца, 
а так же всех нас за то что помогли ему 
освободиться от демонических сил ко- 
торым он позволил себя опутать. Он был 
когда-то прекрасным проповедником, 
но враг посеял в нем сомнения и овладел 
его телом и душой. 

И вот теперь, мы все вместе непри- 
станно благодарим Творца и славим Его 
Имя. 


ЮН Ігее: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


СЕМЕЙНОЕ ТЕЛЕВИДЕНИЕ 


Оипе НО Мах — или «ВСЕ В ОДНОМ»!!! 





В прошлом номере газеты мы знако- 
мили вас с новинкой сезона - приставкой 
Иипа ЫдНі Это идеальный вариант соот- 
ношения цены и качества. Многие наши 
читатели уже по достоинству оценили 
этот вариант. Сегодня же, мы хотим 
рассказать новом медиа-центре Оипе ІЮ 
Мах Стоит он дороше, чем Оипа ЫдНі Од- 
нако, в этом варианте у вас появляется 
возможность решить все вопросы - теле- 
видение, проигрыватель, радио, музыка, и 
ОѴО. Итак, знакомьтесь - Оипе НО Мах! 

«Все-в-одном» - это возможность вос- 
произведения видео вплоть до Риіі ГО 
(1080р), объединяя в одном устройстве 
универсальный медиапроигрыватель 
высокой четкости (НідЬ ЛейпШоп) и со- 
временный проигрыватель дисков В1и- 
гау. Медиа-центр Липе НО Мах оснащён 
мощным современным видеопроцессо- 
ром 5і§ша Лезіріз 5МР8642, а также имеет 
встроенный низкошумный привод опти- 
ческих дисков (СО/ОѴО/В1и-гау) на осно- 
ве механики и оптики фирмы 5опу, пред- 
назначенный специально для использо- 
вания в системах домашнего кинотеатра. 
Благодаря этому, владелец Оипе НО Мах 
получает возможность проигрывать на 
плеере любые лицензионные диски, на- 
чиная с СЛЛА, заканчивая ОѴО и Віи-гау. 
Кроме того плеер оснащён отсеком для 
установки и «горячей» замены жёсткого 


• Слот для карт памяти $Л.‘ 

• НОМІ 1.3: обеспечивает наилучшее ка- 
чество НО-видео и ГО-аудио. 

• Полный набор стандартных аудио- 
видеоразъемов. 

• Гибкая система вывода видео: вывод 
видео в любом разрешении и формате (от 
5Л до 1080р, 24р/РАіуОТ5С). 

• Файловый браузер: удобный файло- 
вый браузер с развитыми возможностя- 
ми манипуляции файлами (копирование, 
перемещение, удаление, переименование, 
организация, сортировка). 

• Воспроизведение аудиофайлов с наи- 
высшим качеством: до 192 КГц / 24-бит, в 
форматах РЬАС, Мопке/з Аисію АРЕ, ѴѴАѴ/ 
РСМ, ЛТ5 и других. 

• ВДТоггепІ: загрузка файлов из Р2Р- 
сетей с использованием встроенного в 
плеер ВіГТоггепі- клиента 

• Интернет-радио: воспроизведение и 
запись различных интернет-радиостан- 
ций (НТТР/МРЗ). 

• ІРТѴ: воспроизведение и запись ІРТѴ- 
потоков (тиійсая ГОР/КТР) от интер- 
нет-провайдера (узнавайте о наличии 
шиМсаз! ГОР/КТР потоков у интернет- 
провайдера). 

• Веб-браузер: просмотр интернет веб- 
сайтов на ТВ посредством встроенного 
веб-браузера (встроенный веб-браузер 
имеет ограничения и может не позволять 
просматривать некоторые веб-сайты). 

Спецификация йипе НО Мах 

• Процессор: 5і§та Лезі§П5 8642 

• Память: КАМ 512 МВ, РІазЬ $56 МВ, 
расширяемая при помощи 115В ЯазЬ йгіѵе 
или 5Л карты (рекомендуется 2СВ) 

• Видео кодеки: МРЕС2, МРЕС4, ХѴГО, 
ѴѴМѴ9, ѴС1, Н.264; поддержка видео с вы- 
соким битрейтом (50 МЬіІ/з и выше) 

• Форматы видео файлов: МКѴ, МРЕС- 
Т5, МРЕС-Р5, М2Т5, ѴОВ, АѴІ, МОѴ, МР4, ()Т, 
А5Р, ѴѴМѴ, В1и-гау-І50, 

Другими словами, приобретая Липе ГО 
Мах вы приобретаете не только ресивер 
для пппгмотра 120-ти телеканалов на 
русском языке, но аудио и видео видео 
проигрыватель в одной упаковке! 

Приятного просмотра! 


Ответы на кроссворд, 
сканворд и судоку 
(смотри стр.19) 


По горизонтали: 

4. Зубоскал. 9. Гоморра. 10. 
Хоттабыч. 11. Оптовик. 12. 
Нарколог. 13. Городовой. 

17. Самогоноварение. 21. 
Отщепенец. 22. Старость. 

23. Ловелас. 24. Читатель. 25. 
Геродот. 26. Автостоп. 

По вертикали: 

1. Компромат. 2. Коловорот. 

3. Орнитолог. 5. Урожай. 6. 
Оптика. 7. Кобыла. 8. Лачуга. 
12. Новость. 14. Каменотес. 15. 
Жеребенок. 16. Литератор. 18. 
Осечка. 19. Паштет. 20. Портос. 
21. Отелло. 


— наличие специального отсека для уста- 
новки плат расширения. Доступ к отсеку 
осуществляется с задней панели плеера. 
Допускается установка до двух плат одно- 
временно. 

В остальном новинка не без основания 
претендует на лавры своих собратьев по 
модельному ряду, собравших за послед- 
нее время все возможныенаграды и побе- 
дивших буквально во всех сравнительных 
тестированиях, проводимых различными 
профильными изданиями во всём мире. 
В актив Липе ГО Мах можно записать 
поддержку практически всех известных 
форматов аудио и видео стандартной и 
высокой чёткости, совместимость со все- 


ми разновидностями «высокого» звука 
(ЛоІЪу ТгиеГО, ЛТ5 ГО Мазіег Аисііо и т.п.), 
уверенное воспроизведение ЛѴЛ, Віи-гау 
и их образов. Кроме того внимания заслу- 
живает великолепная скорость передачи 
данных по сети, наличие функций ІРТѴ, 
Интернет Радио, наличие встроенного 


торрент-клиента и Интернет-браузера, а 
также, что немаловажно, постоянное раз- 
витие продукта. 


Основные особенности йипе НО Мах 

• Новейший процессор 5і§та Лезі^ш 
8642: обеспечивает отличное воспроизве- 
дение и высокую скорость работы с инте- 
рактивными возможностями. 

• Проигрывание Віи-гау и ЛѴЛ: воспро- 
изведение дисков Віи-гау и ЛѴЛ (а также 
Аисііо СЛ дисков с данными, содержащих 
видеоматериалы, музыку и фотографии). 

• Проигрывание с жесткого диска: под- 
ключение жесткого диска к проигрыва- 
телю и воспроизведение содержимого 
непосредственно с этого диска. 

• Сетевой проигрыватель: подключе- 
ние проигрывателя к локальной сети и 
воспроизведение содержимого напрямую 
с ПК или ЫА5 (ЛРпР, 5МВ, ЫР5). 

• Проигрывание МКѴ: воспроизведение 
НЛ и 5Л видео в популярном формате 
МКѴ, а также в других современных фор- 
-матах видеофайлов, включая НЛ-видео 
высочайшего качества с очень высоким 
битрейтом. 

• КеаІЛ: смотрите ЗЛ-видео в этом уль- 
трасовременном формате, используемом 
в кинотеатрах для демонстрации послед- 
них новинок проката. 

• 3 порта ІІ5В 2,0: 

• Отсек для быстрой установки НЛЛ: 
оперативная установка и извлечение 3,5” 
жесткого диска с интерфейсом 5АТА. 


диска с интерфейсом 5АТА формата 3.5», 
приёмником для карт памяти типа 5Л и 
тремя высокоскоростными портами 115В 
2.0 для подключения внешних накопите- 
лей и устройств расширения. 

Одна из главных особенностей плеера, 
выгодно отличающая его от конкурентов 


К0МПАС Т 


Телевидение для всей семьи 


Компас ТВ 
- это 92 канала 

'без грязи и пыли' 


Новый ресивер Оипе , 

• Воспроизводит все популярные форматы 

фото, аудио, видео; 

• Поддержка карты памяти 5Р; 

• Возможность подключения жесткого диска; 

• Загрузка файлов с помощью встроенного 

ВігТоггепІ- клиента. 


ѴѴА - 253.363.9422 СА - 916.222.2033 
0К - 888.209.5625 ѳ 115-888.409.7211 


іб 
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АЛЯСКА: ВСТРЕЧА С ПЕРВОЗДАННОЙ КРАСОТОЙ 



В недавнем социологическом опросе 
приняли участие более тысячи взрос- 
лых жителей США. Им предлагалось 
описать, каким они видят свой отпуск. 
Наибольшее число респондентов - 14% 

- предпочитают отдых на Гавайях. На 
втором месте с небольшим отрывом 
следует Европа. Далее - родная Аляска: 
оказывается, этот штат манит своей 
удивительной природой, да и купаться 
на Аляске летом вполне приятно. Бли- 
же к концу списка жители США назвали 
традиционные для себя места отдыха 

- Карибские острова и штат Флорида. 
Чем же манит Аляска жителей США? 

Аляска - самый большой по террито- 
рии штат США. Также на Аляске распо- 
ложена самая высокая гора в Северной 
Америке - Гора Маккинли (6194 м). 
Есть действующие вулканы и ледники. 
Северную часть штата покрывает тун- 
дра. Южнее расположены леса. На Тихо- 
океанском побережье климат умерен- 
ный, морской, относительно мягкий; 
в остальных районах — арктический 
и субарктический континентальный, 
с суровыми зимами. В окрестностях 
высочайшей горы США Маккинли рас- 
положен знаменитый Национальный 
парк Денали. 

Первые поселенцы 

Группы сибирских племён перешли 
перешеек (теперь Берингов пролив) 
16 — 10 тысяч лет назад. Эскимосы ста- 
ли селиться на арктическом побережье, 
алеуты заселили Алеутский архипелаг. 

Открытие и продажа Аляски 

Первыми европейцами, посетивши- 
ми Аляску 21 августа 1732 года были 


члены команды бота «Св. Гавриил» под 
началом -геодезиста М. С. Гвоздева и 
подштурмана И. Федорова. Однако, ког- 
да в России было отменено крепостное 
право, чтобы выплатить компенсацию 
помещикам, Александр II был вынуж- 
ден в 1862 году занять у Ротшильдов 
15 миллионов фунтов стерлингов под 
5 % годовых. Однако Ротшильдам на- 
до было что-то возвращать, и тогда 
Великий Князь Константин Николае- 
вич - младший брат Государя - пред- 
ложил продать Аляску. Кроме того 
боевые действия на Дальнем Востоке 
в период Крымской войны показали 
абсолютную незащищённость восточ- 
ных земель Империи и в особенности 
Аляски. Дабы не потерять даром было 
принято решение продать территорию; 
которую невозможно было защитить и 
освоить в обозримом будущем. Так и 
решили продать Аляску в 1867 году 
за 7,2 миллиона долларов золотом, то 
есть, по 0,0474 доллара за гектар. 

АЛЯСКА ЗИМНЯЯ 

Окружённая тайнами и загадками, 
Аляска является одним из лучших мест 
для горнолыжного спорта во всём ми- 
ре.При этом, вы не встретите здесь 
толп и массового скопления народа. На 
территории курорта имеется девять 
подъёмников. Из них шесть сидячих, 
два стоячих и одна канатная дорога. 
На горном склоне расположено 68, 
трасс для различных категорий лыж- 
ников: новичков, любителей и экспер- 
тов. Большинство трасс рассчитаны на 
средний уровень владения лыжами. 

Любители приключений могут ка- 
таться на лыжах не только днём, но и 
ночью. В ночном свете вы сможете по- 
любоваться снежными шапками гор, 
висячими ледниками и, разумеется, 
знаменитым "северным сиянием. Ку- 
рортный сезон начинается в середине 
ноября и продолжается до середины 
апреля. На данном участке наблюда- 
ется наибольшая продолжительность 
дня на территории Америки. В апреле 
светлое время суток длится 16 часов, а 
в декабре - всего семь, что позволяет 
насладиться ночными заездами. 


АЛЯСКА ЛЕТНЯЯ 

В США огромное количество заповед- 
ников или национальных парков, боль- 
шинство которых находится в штате 
Аляска. Оепаіі Йайопаі Рагк - это огром- 
ный заповедник, где находится субар- 
ктическая экосистема с крупными оби- 
тателями (медведи гризли, волки, лоси 
и т.п.). Заповедник является одним из 
старейших в Америке - он был основан 
26 февраля 1917 года. 

Кепаі Р]огЙ5 Ыайопаі Рагк - заповед- 
ник с ледовыми ландшафтами. Фиорды 
- это длинные впадины с отвесными 
ледяными стенами, заполненные во- 
дой. Над фиордами возвышается плат- 
форма высотой в полтора километра, 


с которой открывается незабываемый 
вид на весь заповедник. Потрясающее 
зрелище! 

Аляска летняя - это охота и рыбная 
ловля. А где еще можно насладиться на- 
стоящей рыбалкой? Правильно, только 
на Аляске! Да и охоты такой вы не ис- 
пытаете нигде на территории США. 
Замечательная возможность привести 
домой трофей - если, конечно, вам не 
жалко бедных зверушек. 


КРУИЗЫ НА АЛЯСКУ 

Один из самых распространенных ви- 
дов отдыха на Аляске - круизы. Во вре- 
мя увлекательнейшего путешествия 
на лайнере Вас ждут прекрасные виды 
дикой природы, плавающие айсберги, 
отменная кухня, и различные развле- 
чения. Все включено! 

Во время путешествия производят- 
ся остановки в нескольких городах (в 
зависимости от маршрута). . Большой 
популярностью пользуется недель- 
ный маршрут под названием Ше Сиіі 
оі Аіазка, включающий в себя останов- 
ки в Сіасіег Вау N3110031 Рагк, городах 
5ка§\ѵау, )ипеаи и КеІсЬікап. 

Хотите более подробно узнать об 


этом? Звоните по телефону: (916) 722- 
0555. 

Итак, лето началось, а вы не знаете 
что выбрать? Вас мучает вопрос - куда 
поехать, поплыть, полететь, и при этом 
не сильно потратится? Вам нужен совет 
насчет свадебного путешествия? 

Семь бед - один ответ. АсіѵапсесІ СІоЬаІ 
Тгаѵеі! Наше туристическое агентство 
поможет вам найти оптимальный ва- 
риант отдыха для вас и вашей семьи! 







круизы и туры (АН місідіыѵеу 
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АВИАБИЛЕТЫ В ЛЮБУЮ ТОЧКУ ПЛАНЕТЫ! 

НИЗКИЕ ЦЕНЫ! СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ! 
"ГОРЯЩИЕ" ПУТЕВКИ И СУПЕРЦЕНЫ НА АВИАБИЛЕТЫ! 


Заказы путевок и авиабилетов 
по телефону: 


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ подход 
И НЕЗАБЫВАЕМЫЙ 
ОТДЫХ! 


ЮН Ігее: 1.888.395.0504 


17 




ЮМОРНАЯ СТРАНИЧКА 


У ПСИХОТЕРАПЕВТА 



Психиатр - пациенту: . • 

- А это сознание собственной неполно- 
ценности пришло к вам внезапно или 
развивалось нормально в связи с же- 
нитьбой и отцовством? 

*** 

Пациент на приеме у врача-психиатра. * 

- Я совершенно здоров! Можете мне лю- 
бые вопросы задавать! 

- Хорошо... Известно, что английский 
мореплаватель Кук совершил три кру- 
госветных путешествия, во время од- 
ного из которых его съели туземцы. Во 
время какого из путешествий? 

- Ну... А можно другой вопрос. У меня 

всегда было плохо с географией! 

*** 

Клиент на приеме у психотерапевта: 

- Помогите, доктор! Эта кошмарная рабо- 
та сведет меня с ума! Каждый день я воз- 
вращаюсь домой выжатый, как тряпка. 

- А чем Вы, собственно, занимаетесь? 

- Ну, я сижу на складе, передо мной же- 
лоб и три ящика. По желобу скатывают- 
ся апельсины, а я должен раскладывать 
их в ящики: большие - в первый, средние 

- во второй, а маленькие - в третий. 

- Вроде непыльная у Вас работенка... 

- Ах, доктор, но эта ужасная проблема по- 
стоянного выбора! 

*** 

- Чем отличается психиатр от психолога? 

- Пациенту, жалующемуся на бессонни- 
цу, психиатр выпишет снотворное, а пси- 
холог посоветует считать овец. 

*** 

- Доктор, тут один посетитель выясняет, 
не сбежал ли от нас больной. 

- А почему его это интересует? 

- Он говорит, что кто-то смылся с его 
женой. 

»»* 

- Доктор, мой муж часами смотрит по 
телевизору симфонические оркестры! 

- Ну и что? 

- Но у телевизора нет звука! 

Как поживает пациент с манией пре- 
следования? 

- Мы почти окончили курс лечения, но 
тут его застрелил какой-то киллер! 

*** 

- Доктор, моей жене не нравится, что я 
храплю... 

- Так от чего вам хотелось бы избавиться 

- от храпа или от жены ? 


*** 

Опытный психолог поможет всем,тем, 
кто находится на краю душевной про- 
пасти, сделать шаг вперед. 

*** 

Врач спрашивает пациента: 

- Считали ли вы перед сном, как я вам 
советовал? 

- Да. Я досчитал до 234523. 

- И после этого вы уснули? 

- Нет, уже пора было вставать. 

*** 

Заползает мужчина к психиатру. Тот 
спрашивает: 

- Ну и кто вы? Черепашка? Ящерка? Змей- 
ка? 

- Нет, что вы, доктор! Просто я высоты 
боюсь. 

*** 


У ДАНТИСТА 

Зубной протезист написал клиенту: 
«Оплатите, черт возьми, счет! В конце 
концов, я дал вам возможность есть». 
Клиент ответил: «Если дела не улучшат- 
ся, я пришлю вам зубы обратно». 

На приеме у стоматолога: 

- Вовочка, сынок, открой ротик, скажи 

«А-а-а-а». Пусть дядя вынет пальчик. 

*** 

В кабинете дантиста пациент вытаски- 
вает бумажник. 

- Но вы мне сегодня не должны платить. 

- Я и не собираюсь платить. Я просто хочу 
пересчитать деньги перед тем, как вы 
дадите мне наркоз. 

*** 

Дантист возвращается в приемную после 
обеда. 

- Есть кто-нибудь? 

- Да, - говорит ассистентка, - Есть один. В 
кабинете. 

- Почему же Вы не готовите инструмен- 
тарий? 

- Понимаете, он заперся изнутри и нико- 
го не пускает. 

*** 

Рабинович пришел к дантисту с женой. 

- Слушайте, доктор - я хочу выдернуть 
зуб, но у меня мало времени: опаздываю 
в синагогу. Так что не надо новокаина, 
дергайте побыстрее. 

- Восхищен Вашей храбростью. Какой зуб 
будем рвать? 

- Сара, золотко, открой рот и покажи док- 
тору свой больной зуб. 

*** 


ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ 

- Ваша жена добилась фантастических 
успехов в похудании! 

- Так я диету ей придумал классную - ки- 
тайскую. 

- Если не секрет... 

- Заставил месяц питаться только кури- 
ным бульоном с помощью китайских 
палочек. 

*** 


Врач - пациенту: 

- Вы должны немедленно сбросить вес, 
сесть на строжайшую диету: только 
постное мясо, отказаться от сладкого, 
хлебобулочных изделий, никакого алко- 
голя, сигарет, кофе, сократить до мини- 
мума сексуальные контакты... Да, и самое 
главное, - больше радуйтесь жизни, до- 
рогой мой! 

*** 

Если вы боитесь поправиться, выпейте 
перед едой 50 грамм коньяка. Он приту- 
пляет чувство страха. 

*** 

Опытный психолог поможет всем тем, 
кто находится на краю душевной пропа- 
сти, сделать шаг вперед. 

*** 

Депутаты обсуждают проблемы Черно- 
быля. 

- Как нам использовать пустующие зем- 
ли? 

- Злаковые сеять нельзя - радиация! 

- Корнеплоды - тоже 

- А давайте засеем все табаком, а на пач- 
ках напишем: “Минздрав в последний 

раз предупреждает..." 

*** 

- Сегодня звонила жена из Кисловодска. 
Говорит, что, благодаря курортному 
режиму, она уже похудела на полтора 
килограмма. 

- Это замечательно! 

- Замечательно?!! ... При ее общем весе 
похудеть на полтора килограмма, это 
как получить скидку в пять баксов со 
стоимости "Мерседеса”... 

*** 

- Боюсь что с этого дня Вы должны бро- 
сить пить, курить, встречаться с женщи- 
нами. 

- Но ведь я мужчина, доктор. 

- Можете продолжать бриться. 

*** 


АФОРИЗМЫ 

Все, что есть хорошего в жизни, либо не- 
законно, либо аморально, либо ведет к 
ожирению. 

*** 

Здоровых людей нет - есть недообследо- 
ванные. 

*** 

Психоанализ - это исповедь без отпуще- 
ния грехов. 

*** 

Когда человек со слабым желудком ест 
жирную пищу, он каждый раз надеется, 
что пронесет, и каждый раз... не ошиба- 
ется. 

*** 

Во время разговора интраверты смотрят 
на свои ботинки, а экстраверты - на бо- 
тинки собеседника. 

*** 

«Хорошо привязанный пациент не нуж- 
дается в анестезии» 

*** 

Каждый народ имеет ту медицину, кото- 
рую ему финансируют. 

*** 

"В молодости у врача мне каждый раз 
приходилось раздеваться, а теперь до- 
статочно язык показать." 

Ф.Г. Раневская. 

*** 

Счастливый Брак - это мирное сосуще- 
ствование двух нервных систем. 

*** 

Человек рожден для счастья, даже если 
зачат по глупости. 

Место клизмы изменить нельзя! 

*** 

Лучше мыть руки перед едой, чем желу- 
док после. 

*** 

Возможности медицины безграничны! 
Ограничены возможности пациентов... 




ФОТОКОНКУРС "ОТДЫХАЙ"! 


Кто может участвовать в фотоконкурсе? 

Абсолютно все, у кого есть фотоаппарат и немного воображения! 


Когда состоится подведение итогов? 

Сентябрь 2011 года! 


Кто получит призы? 

Все участники, чьи фотографии будут опубликованы на страницах нашей газеты! 

Главные призы: 

- многоступенчатый фильтр для очистки воды Ациа Ілпе 331, 

- очищающая насадка для душа Агота $Ьоѵѵег Неасі, 

- настольный фильтр для очистки воды Ациа Ілпе, 

- приставка Кагйпа ТѴ для просмотра 120 телеканалов на русском языке, 

- Всем остальным участникам конкурса - утешительные призы от телефон- 
ной компании «МирТелеком». 


Ваши фотографии присылайте на адрес нашей электронной почты: 
ЬеаШі.гесгеайоп@рпаі1.сот 


Присылайте ваши интересные, веселые, курьезные и смешные фотографии, так или 
иначе посвященные отдыху. Напишите название вашей фотографии и несколько 
предложений о содержании. Победителей ждут призы и подарки. 



Май 2011 


ОТДЫХАЙ С УМОМ 


КРОССВОРД #5 

По горизонтали: 

4. «Улыбчивый» волк. 9. «Напарник» Содома. 10. Волшебник, 
посетивший и советскую школу, и футбольный матч. 11. 
«Партийный» покупатель. 12. Спец по «зеленому змию». 13. 
«Японский» полисмен. 17. Партизанское движение алкоголиков. 
21. «Самоудалившийся» аппендикс коллектива. 22. Время 
жизни, когда перестаешь завидовать и начинаешь сожалеть. 23. 
Юбочный волокита. 24. Собеседник книги. 25: Древнегреческий 
«отец истории». 26. Путешествие с поднятой рукой. 

По вертикали: 

1. Собрание «черных пятен» чужой биографии. 2. Ручной 
дыродел. 3. Кто из ученых ворон считает? 5. Добыча хлебороба. 
6. Наука, работающая на снайперов. 7. «Кому и ... - невеста». 

8. Изба - развалина. 12. Информация с пылу, с жару. 14. 

Умелец «снимать стружку» с булыжников. 15. Его нагуливает 
пасущаяся кобыла, но это не вес и не здоровье. 16. Тот, который 
думает^Фто он писатель или поэт. 18. Ляп снайпера. 19. «Пюре» 
из печени. 20. Самый прожорливый из мушкетеров. 21. Убийца 
Дездемоны. 

УРА!!! ИДЯ НАВСТРЕЧУ ПОЖЕЛАНИЯМ ЧИТАТЕЛЕЙ, 
ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД, СКАНВОРД И СУДОКУ 
СМОТРИТЕ НА СТРАНИЦЕ 1 6 



ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД 
ОПУБЛИКОВАННЫЙ В 
ПРЕДЫДУЩЕМ НОМЕРЕ 
ГАЗЕТЫ . 

По горизонтали: 

1. Компромисс. 9. Трофей. 10. 
Обострение. 11. Пастор. 12. 
Отклонение. 13. Наркоз. 16. 
Карась. 19. Олово. 20. Бисер. 
21. Наскок. 22. Макет. 23. 
Голик. 24. Рельеф. 25. Нетто. 
26. Манок. 27. Лучина. 28. 
Зелье. 29. Диета. 30. Ржанка. 

По вертикали: 

2. Орбита. 3. Пискля. 4. 
Огранка. 5. Изнанка. 6. 
Степень. 7. Консервирование. 

8. Непоколебимость. 14. 
Коммунизм. 15. Толкатель. 16. 
Контролер. 17. Русалочка. 18. 
Столетник. 


СКАНВОРД №3 



л - 1 


Визитные карточки - 
1000 штук, двухсторонняя 
глянцевая печать, всего за 


; р 


$45!!! 

А также любые виды 
печатной рекламной 
продукции 

(буклеты, открытки и т.д.) 


Заказы по телефону: 



(916) 222-2033 




Поправ- 
ка для 
полной 
ясности 


Сосед 

евро- 

пейца 


Анти- 
лопа на 
вопрос 
«Ну?» 


Между 

Кюсю и 
Хонсю 


Фильм 
с Уиллом 
Смитом 


Посто- 

ронний 

шум 


Похвала 
в стихах 


Кисло- 

родный 

сосед 


Мнение, 

выра- 

женное 

цифрами 


Хитрый 

зверь 


Икт в 
стихе 



Группа 1 
поддан- 1 

ЦОВКИ 1 


Рэс- 

[ цветка 

Г Ч 



Ватага 


1 Метание 

1 дротиков 







Г Огнен- 1 
1 ные I 
1 остатки 1 
1 бумаги 1 


1 Пиковая 

1 масть 



Прочная 

толстая 

веревка 


Вата- I 
сэров I 












1 Альтер- 1 
1 натива | 
1 окраины 1 


| «Звезда» 1 

г на 1 

1 осенней | 
1 клумбе 1 


Г Кличка [ 
1 собаки- [ 
комис- 
1 сэра I 






ч 

.г 1 





г \ 

Гриф с 
блинами I 

^ і ^ 

Кудряш 1 




■ Р іШтт ѵ 

| «Ни с 
места!» 1 






1 Функция 1 
5іп(х) 

I Бенталь 


Злая 

ирония 


ЫІ Ігее: 1.888.395.0504 


\ 


19 







ВАІ. 


МііТЫефт 


оформление заказов по телефону; 


1.888.209.7010 


— МирТелеком для дома 

Домашний телефон за $15 в месяц! 

• высокое качество связи; 

• низкая месячная оплата; 

• никаких ограничений на местные звонки; 

• низкие цены на международную и Междугородную связь 

• простота в обращении и техническая Поддержка; 

• возможность небгранчеННЬІх междугородних звонков; 


Телефон Адаптер Интернет 




т 




916.7210555 


СулерЦены! Дешевле не бывает! 

Авиабилеты в аювую точку планеты! 

Круизы, туры (все включено!), свадебные путешествия! 


БРОНИРУЙТЕ 

ЗАРАНЕЕ! 

800599.1925 


ы 




ѴѴА- 253.363.9422 ОК-888.209.6525 СА- 916.222.2033 ІІ5А-888.409.7211 


всего за 29.95 


каналов 


Картина ТВ - доступное 

и качественное ТВ! 


акция: «День Матери» 

Покупая годовой абонемент за $360, 
N Вы получаете ресивер в ПОДАРОК ! 

ѵ *Номинальная стоимость: $200 


ѵѵѵѵѵѵ.кагГіпаиза.Гѵ 






